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…Ми повинні зробити свій внесок у збереження 
здоров’я  молодих людей, наших учнів, наших  
студентів – це найблагородніше завдання всіх, 
хто працює в освіті.  
І це потрібно робити вже сьогодні 
Іван Вакарчук 
 
Зростаючі темпи зниження рівня фізичного розвитку, підго-
товленості і здоров’я студентської молоді в Україні набувають в 
даний час критичного характеру. Цілком реальною стає перспек-
тива сповзання української нації до небезпечної межі, за якою 
слідують явища її фізичної, духовної та етичної деградації. 
Причинами низької фізичної підготовленості студентської 
молоді та погіршення стану її здоров’я є недостатня увага до пи-
тань фізичного виховання в сім’ях, середніх загальноосвітніх, 
професійних навчально-виховних і вищих навчальних закладах. 
Нинішня система фізичного виховання в Україні не задовольняє 
природну біологічну потребу дітей, учнівської і студентської 
молоді в руховій активності. Як наслідок понад 80 % дітей і 
підлітків мають різні відхилення у фізичному розвитку, а кожний 
четвертий юнак у останні роки за станом здоров’я не призи-
вається на військову службу [134].  
Одним із найважливіших завдань, котрі поставлені перед сис-
темою фізичного виховання у ВНЗ України, є зміцнення здоров’я  
і підвищення рівня загальної і спеціальної професійно-приклад-
ної фізичної підготовленості студентської молоді, сприяння 
оволодінню навичками і вміннями самостійно використовувати 
засоби фізичної культури і спорту в повсякденному житті для 
підтримки високої працездатності і відновлення організму. 
Для вирішення цього важливого державного завдання най-
більш підготовленою є сфера фізичного виховання учнівської і 
студентської  молоді,  яка  не   потребує величезних   капітальних  
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вкладень і тривалого її вирішення. Про це свідчать розроблені і 
експериментально апробовані провідними вченими України 
(О.С. Куц, 1995; Т.Ю. Круцевич, 1997, 1999 [223], 2002, 2008 
[397]; Р.Т. Раевский, 1985, 2001; С.М. Канишевский, 1999;      
В.П. Краснов, 2000; Б.М. Шиян, 2001; В.І. Григор’єв,               
М.О. Третьяков, 2003, 2008 [397]; С.С. Єрмаков, 2005; М.М. Бу-
латова, Ю.О. Усачов, 2008 [397]; Г.П. Грибан, 1988–1990, 2002, 
2004 [102], 2008 [114–116, 118] та ін.) нові форми організації, 
викладання і взагалі удосконалення системи фізичного вихован-
ня у школах і ВНЗ України.  
Враховуючи кризовий стан економіки, культури, освіти, меди-
цини, фізичне виховання і спорт залишаються одним з неба-
гатьох напрямків життєдіяльності ВНЗ, за якими можна реально 
здійснювати як виховну роботу, так і управління здоров’ям 
студентів. Зацікавлене ставлення суспільства до фізичної куль-
тури і спорту у ВНЗ потребує знань оздоровчих аспектів навчаль-
ного процесу з фізичного виховання, які ґрунтуються на 
врахуванні морфофункціональних можливостей, вихідного рівня 
фізичної підготовленості, особливостей захворюваності студен-
тів, специфіки майбутньої професійної діяльності тощо (Р. По-
ташнюк, І. Поташнюк, Г. Іванова та ін., 2002). 
Студентська молодь являє собою особливу соціальну групу, 
яка характеризується високими розумовими та емоційними пере-
вантаженнями, викликаними розумовою працею, яка виконується 
в умовах дифіциту часу, нервових напружень та стресових явищ. 
Крім того, студентська молодь зазнає великого навантаження не 
лише дії природних факторів (спадковість, кліматичні і мете-
орологічні умови), соціальних (умови життя, побут), але й у 
результаті внутрішньої морфофункціональної перебудови орга-
нізму, гіподинамії, що приводять до порушень адаптаційних 
процесів організму з наступним розвитком різних відхилень та 
захворювань. Враховуючи, що понад 50 % абітурієнтів аграрних 
ВНЗ не можуть виконати на оцінку “задовільно” тести з фізичної 
підготовки та від 24,0 до 30,8 % з них вже мають відхилення в 
стані здоров’я, хронічні захворювання, інвалідність, незадо-





тивно-технічну і фізичну підготовленість, то проблема збережен-
ня і зміцнення здоров’я майбутніх студентів ставить перед 
кафедрами фізичного виховання досить важкі завдання. 
Варто звернути увагу на те, що фізичне виховання в аграрних, 
екологічних, військових, цивільної авіації, морських, інженерно-
технічних та інших ВНЗ переслідує більш широкий діапазон 
задач, чим відрізняється від фізичного виховання студентів ВНЗ 
гуманітарного та педагогічного профілів. Фізичне виховання в 
цих закладах спрямоване не тільки на поліпшення і збереження 
власного здоров’я студентів, але й займає значне місце в підго-
товці майбутніх фахівців, професійна діяльність яких вимагає 
цілого комплексу високорозвинених психофізичних якостей і 
спеціальної фізичної підготовленості. 
Високі зростаючі психофізичні вимоги до сучасних спеціа-
лістів обумовлюють: інтелектуалізацію, інтенсифікацію, автома-
тизацію, комп’ютеризацію праці; суттєве збільшення у життєді-
яльності та професійній роботі фізіологічних і психологічних 
стресорів; об’єктивну необхідність продовження професійної 
дієздатності, працездатності; значне збільшення у професійній 
діяльності екстремальних компонентів (Р.Т. Раевский, С.М. Ка-
нишевский, А.В. Домашенко, 2002). 
Дослідження останніх років (С.І. Присяжнюк, В.П. Краснов, 
В.Й. Кійко, 2005; В.П. Краснов, 2000; Г.П. Грибан, Ф.Г. Опана-
сюк, 2001 [98, 99]; Г.П. Грибан, 2008 [115] та ін.) дають підстави 
стверджувати, що дійсний рівень психофізичної підготовленості 
випускників аграрних ВНЗ в Україні не відповідає сучасним 
вимогам життєдіяльності та професійної праці фахівців агро-
промислового виробництва. Така тенденція була підтверджена в 
процесі аналізу стану здоров’я, фізичної підготовленості студен-
тів аграрних ВНЗ України наявністю: професійних, професійно 
обумовлених захворювань, травматизму в представників екстре-
мальних, масових і творчих професій; порушень у виробничих 
технологічних процесах, пов’язаних з недостатнім рівнем прояву 
фізичних і психічних якостей у випускників. 
Ось чому сучасна система фізичного виховання студентської 
молоді повинна передбачати  впровадження цілого ряду ефектив- 
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них не тільки оздоровчих, а й тренувальних засобів, що повинні 
використовуватися як в процесі основних навчальних занять, так  
і під час самостійних занять фізичними вправами для розвитку 
психофізичних якостей, поліпшення стану здоров’я, працездат-
ності та функцій серцево-судинної, дихальної, нервової та інших 
систем.  
В основу цієї книги автором покладені власні багаторічні 
наукові дослідження, досвід вітчизняних і закордонних фахівців 
та сучасні погляди, пропозиції і науково-методологічні положен-
ня провідних українських вчених у цій сфері – Г.Л. Апанасенка, 
М.М. Булатової, Е.Г. Буліч, В.П. Войтенко, С.С. Єрмакова,     
В.О. Запорожанова, Л.Я. Іващенко, С.М. Канішевського,        
Т.Ю. Круцевич, В.П. Краснова, О.С. Куца, А.В. Магльованого, 
І.В. Муравова, В.М. Платонова, Р.Т. Раєвського, Л.П. Сергієнка, 
А.А. Тер-Ованесяна, М.О. Третьякова, Б.М. Шияна,               
Ю.М. Шкребтія та багатьох інших. Автор з вдячністю прийме 
кожне критичне зауваження та пораду від викладачів кафедр 
фізичного виховання та інших фахівців цієї сфери діяльності 
щодо подальшого удосконалення життєдіяльності та рухової ак-





















РУХОВА АКТИВНІСТЬ  
СТУДЕНТІВ  
 
Рух своєю дією  може замінити будь-який 
засіб, але всі лікувальні засоби світу не 
можуть замінити дію руху 
С.А. Тіссо 
 
Рухова активність складається із рухів, які є однією із необхід-
них умов життя. Вона підвищує працездатність, покращує здоро-
в’я, забезпечує різносторонній гармонійний розвиток, функціо-
нування серцево-судинної, дихальної, гормональної та інших 
систем організму, активізує нервово-м’язовий апарат і механізми 
передачі рефлексів з м’язів на внутрішні органи. 
Рухова активність є не тільки засобом здійснення рухової 
функції, але має і загальнобіологічне значення. Виявляючи тоні-
зуючу дію на центральну нервову систему, вона сприяє більш 
досконалому й “економічному” пристосуванню організму до нав-
колишнього середовища. Зміна функціонального стану централь-
ної нервової системи (зниження тонусу) в умовах гіпокінезії – 
одна з основних причин зниження адаптаційних можливостей 
організму. В результаті, за обмеженої рухової активності, зни-
жуються захисні механізми організму до несприятливих впливів 
навколишнього середовища, розвивається схильність до різних 
захворювань (Т.Ю. Круцевич, 2008 [397]). 
Крім того, рухова активність має велике значення як для під-
тримання, так і для зниження маси тіла. Окрім витрат енергії під 
час виконання фізичного навантаження, має місце додаткова 
витрата   енергії  після  закінчення  виконання  м’язової діяльнос-  
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ті (Дж.Х. Вілмор, Д.Л. Костілл, 2003).  
 
 
1.1. Суть і детермінанти рухової  
активності людини 
 
Одним з характерних виявлень діяльності і основною формою 
поведінки людини в зовнішньому середовищі є рухова актив-
ність. М’язові скорочення мають велике значення в житті люди-
ни. Вони являють собою природну біологічну потребу, як фактор 
розвитку органів та регулюючих систем організму, що забезпе-
чує нормальний розвиток і життєдіяльність. Крім того, рух – це 
один з основних способів зв’язку з навколишнім середовищем 
(пересування, захист, споживання та ін.).  
Під руховою активністю людини слід розуміти будь-який рух 
тіла, зроблений скелетними м’язами, в результаті якого відбу-
вається суттєве збільшення енергозатрат, що є вищими від основ-
ного обміну (C. Bouchard, R.J. Shephard, 1994). Т.Ю. Круцевич 
[397] під руховою активністю розглядає невід’ємну частину 
способу життя і поведінки людини, котра визначається соціаль-
но-економічними і культурними факторами, залежить від орга-
нізації фізичного виховання, морфофункціональних особливос-
тей організму, типу нервової системи, кількості вільного часу, 
мотивації до занять, доступності спортивних споруд і місць 
відпочинку молоді. Л.П. Сергієнко (2004), опираючись на 
багаточисельні наукові факти, зробив висновок, що рухова 
активність людини генетично обумовлена в онтогенезі. 
“Рухова активність” людини є більш широким поняттям, ніж 
“фізична активність”. Розрізняють звичну і спеціально органі-
зовану рухову (фізичну) активність. До звичної рухової актив-
ності, за визначенням ВООЗ, відносять види рухів, спрямованих 
на задоволення природних потреб людини (сон, особиста гігієна, 
приймання їжі, зусилля, витрачені на її приготування, придбання 
продуктів), а також навчальну та виробничу діяльність          
(Т.Ю. Круцевич, Ю.Ф. Курамшин, В.В. Петровський, 2008 [396]). 
Фізична активність (фізкультурна активність) завжди виступає як 
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одна із найбільш ефективних передумов здорового способу 
життя та формування фізичних якостей. Тому “фізична актив-
ність” людини в кінцевому результаті спрямована тільки на зміну 
стану її організму, на придбання нового рівня фізичних якостей і 
здібностей. Вона не може бути досягнутою ніяким іншим шля-
хом, окрім тренування (В.К. Бальсевич, В.А. Запорожанов, 1987).  
У теорії і методиці фізичного виховання Т.Ю. Круцевич,  
Ю.Ф. Курамшин, В.В. Петровський [396] розглядають також 
фітнес як рухову активність, тобто спеціально організовані 
заняття в рамках фітнес-програм: заняття бігом, аеробікою, тан-
цями, аква-аеробікою, заняття для корекції маси тіла та ін. 
За даними наукових досліджень (Т.Ю. Круцевич, 1999 [223], 
2008 [397]) рухова активність дітей шкільного віку обумо-
влюється трьома факторами – біологічними, соціальними та 
особистісними. Обсяг рухової активності студентської молоді і 
потреби їх організму в ній залежать від багатьох фізіологічних, 
соціально-економічних, побутових, психологічних та інших 
факторів: віку, статі, типу конституції, рівня фізичної підготов-
леності, мотивації до занять, способу життя, географічних і 
кліматичних умов, кількості вільного часу і характеру його вико-
ристовування, доступності спортивних споруд тощо (Є. Заха-
ріна, 2004).  
Рухова активність людини визначається, по-перше, як фактор, 
що сприятливо впливає на ріст і розвиток організму, по-друге, як 
один з об’єктивних показників функціонального стану організму, 
тому що рухи є однією з важливих біологічних потреб людини 
(Ю.Г. Данилов, 1977; К.Л. Андерсен, Д. Рутенфренц, 1982;     
B.И. Козлов, 1995; А.Н Тамбовський, Р.Г. Бархударян, 1999).  
Дослідження (Ю.Г. Данилов, 1977; Дж.Х. Вілмор, Д.Л. Кос-
тілл, 2003 та ін.) переконливо свідчать, що фізична підготов-
леність людини залежить від обсягу рухової активності. Інди-
відуальна норма рухової активності обумовлена досягненням 
конкретного фізичного стану, котрий можна виразити кількіс-
ними показниками фізичної працездатності, фізичної підготов-
леності, функціональним станом основних систем організ-        
му (Т.Ю. Круцевич, 2008 [397]). 
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Важливу роль у формуванні рухової активності відіграють 
спортивні традиції, система освіти, місце і роль фізичного вихо-
вання та спорту в цій системі, наявність сучасних програм 
фізичного виховання та їх виконання кваліфікованими викла-
дачами (Т.Ю. Круцевич, 2008 [397]). 
Підсумовуючи вищесказане слід зазначити, що рухова 
активність людини – досить об’ємне поняття, яке обумовлене 
великою кількістю різноманітних факторів, а також є основою 
життєдіяльності людини в навколишньому середовищі (рис. 1.1). 
Витоки формування рухової активності людини, її природної 
основи слід шукати ще на ранніх етапах розвитку людства. 
Виникнення машинного виробництва підвищило вимоги до 
рухового потенціалу людини, а стрімкий прогрес виробничих 
технологій призвів до радикальних змін ритму життя сучасної 
людини. Помітне зниження долі фізичної праці створило цілу 
систему протиріч між значним інтелектуальним і психологічним 
напруженням робочої діяльності та різким зниженням рухової 
активності як головного регулятора стану і функцій організму 
людини. Протиріччя між фізичним і розумовим навантаженням 
особливо проявляються в навчальній діяльності студентської мо-
лоді. 
Ряд авторів (Г.Л. Апанасенко, 2006; Т.Ю. Круцевич, 1999 
[397];  Э.Г. Булич, И.В. Муравов, 2003 та ін.) визначає, що існує 
висока залежність між рівнем фізичного здоров’я і функціо-
нальним станом організму. Можливості функціональних систем 
організму можна підвищити під впливом рухової активності, і в 
тому числі у процесі спортивного тренування. 
За даними наукових досліджень В.М. Платонова (1986), у 
процесі спортивного тренування можна виділити дві взаємо-
зв’язані сторони: перетворювальну – удосконалення людиною 
своєї природи, розширення меж своїх можливостей та пізна-
вальну – набуття суми знань, умінь та навиків, які необхідні для 
досягнення високих спортивних показників, успішної громадсь-
кої та виробничої діяльності. Розуміння цього має практичне 







































Рис. 1.1. Роль рухової активності людини в ієрархії 
життєдіяльності 
 








Вік, стать, тип конституції, морфо-функціональні можливості, 
тип нервової системи, спадковість, стан здоров’я, рівень фізич-
ної підготовленості, спосіб життя, мотивація, географічні і кліма-
тичні умови, система освіти, організація фізичного виховання, 
програмне забезпечення, спортивні традиції, кількість вільного 
часу і характер його використання, наявність і доступність 








здоров’я, працездатність, фізичний роз-
виток, нормальне функціонування органів 
і систем організму, механізм передачі 
рефлексів, додаткові витрати енергії, 
адаптацію до навколишнього середови-
ща, підтримання маси тіла, відновлення 
працездатності, проведення дозвілля  
розвиток захворювань, зниження захис-
них функцій організму, надмірну вагу, 
підвищення холестерину та ін. 
функціональні порушення і клінічні зміни 
 16 
Життєдіяльність та рухова активність студентів 
 
Кожен рух, кожна м’язова активність – це не тільки втрата 
енергії, але і її накопичення. Під час будь-якої вправи дихання 
людини стає частішим, енергійніше б’ється серце. Інтенсивніше 
тече по судинах кров, організм людини більш повно насичується 
киснем та поживними речовинами, тобто сам собі повертає 
витрачену енергію, але уже з надлишком. Утворюється певний 
енергетичний капітал, який забезпечує в кожний наступний 
момент ще більшу втрату енергії. 
Особливо слід відмітити ті адаптативні зміни функцій і струк-
тур в організмі, які відбуваються під впливом систематичних 
занять спортом (В.Н. Платонов, 2004). За своїм біологічним 
значенням вони являють собою широкомасштабні перетворення, 
які піднімають організм на новий, більш високий рівень розвит-
ку. Інтенсивні спортивні заняття формують також присто-
сувальні перетворення в організмі, які не можуть бути досягнуті 
у звичайному дозованому використанні засобів фізичної куль-
тури та фізичній роботі.  
Дослідження (W. Hollman, T. Hettinger, 1980) переконливо 
свідчать, що не існує видів професійної діяльності, які могли б 
зрівнятися за своїм тренувальним ефектом із навантаженнями 
сучасного спорту. Важка фізична праця, ускладнена кліматич-
ними умовами, не здатна викликати в організмі людини таких 
адаптаційних перебудов, які спостерігаються у висококвалі-
фікованих спортсменів. Сумісний, взаємопосилюючий вплив різ-
номанітних факторів спортивної діяльності приводить до про-
гресивної перебудови функцій та структур організму. 
Проте дозована рухова активність має лікувально-профілак-
тичний і оздоровчий вплив на студентів, що мають відхилення у 
стані здоров’я. В медичній та спортивно-методичній літературі 
часто говориться про сприятливий вплив фізичної праці на 
організм людини. В принципі, це – вірно. Але в багатьох випад-
ках фізична праця не має оздоровчого, а тим більше, тренуючого 
впливу. Лише поєднані в певну систему фізичні навантаження 
забезпечують оздоровчий, тренуючий ефект. Такою системою є 
систематичне фізичне тренування. Особливо слід відзначити 
відбірковий вплив фізичного тренування під час розвитку фізич-
них якостей. 
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1.2. Соціальні та духовні потреби  
студентів у руховій активності 
 
Недостатність рухової активності сучасної студентської моло-
ді є соціальним, а не біологічним феноменом. Тому в такому 
випадку суттєва роль покладається на фізичну активність 
студентів, яка в кінцевому результаті спрямована на зміну стану 
їх організму, на набуття нового рівня фізичних якостей та здіб-
ностей, яких не можна досягти ніяким іншим шляхом, окрім 
занять фізичними вправами та спортом. Вивчення структури 
мотивів, потреб та інтересів студентів до занять фізичною куль-
турою та спортом є вихідними позитивними показниками, які 
суттєво впливають на рухову активність особистості студента.  
У процесі занять фізичними вправами одна і та ж потреба 
може мати різні способи задоволення. У понятті інтересу 
відображається насамперед найбільш доцільний для студента 
спосіб задоволення своїх потреб. Поняття інтересу немовби роз-
виває поняття потреби у напрямку здійснення задоволення пев-
ної потреби. Інтерес до занять фізичними вправами, на відміну 
від потреби, фіксує спрямованість діяльності особистості сту-
дента до пошуку і пізнання певного кола явищ, які існують у 
сфері фізичної культури та спорту.  
Фізкультурно-спортивна спрямованість особистості все ж не 
може бути визначена лише на основі врахування її потреб та 
інтересів. Дуже важливо знати і враховувати ціннісні орієнтації 
особистості студента. Одні і ті ж потреби та інтереси, що набули 
статусу мотивів діяльності, можуть реалізовуватись особистістю 
заради досягнення різних цінностей. Визначивши основні мо-
тиви, які спонукають студентів до занять фізичними вправами 
та спортом, можна експериментально оцінити їх рейтингову 
значущість в загальній ієрархії. Домінуючими мотивами є: 
поліпшення стану здоров’я, розвиток фізичних якостей, 
удосконалення будови тіла та позбавлення недоліків статури. 
Дослідження також показують, що існує різниця між значу-
щістю  мотивів  у  чоловіків  і жінок. Так, якщо у чоловіків до- 
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сягнення нових спортивних результатів займає четверте 
рангове місце, то у жінок – десяте; бажання бути привабливим 
і подобатися іншим займає у чоловіків дев’яте місце, а у жі-   
нок – шосте; бажання схуднути – десяте і п’яте, відповід-     
но, і т. д. (табл. 1.1). 
 
Т а б л и ц я   1.1 
Мотиви, що спонукають студентів до самостійних занять 
фізичними вправами та спортом  
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Джерело: власні дослідження. 
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У студентів-чоловіків спортивних навчальних відділень під 
час самостійних занять фізичними вправами домінує мотив 
розвитку фізичних якостей, тоді як у жінок він знаходиться на 
третьому місці. Значущість мотивів у чоловіків і жінок як у 
спортивних, основних, так і спеціальних навчальних відділеннях 
є різною (табл. 1.2). 
У кожного студента фізкультурно-спортивна діяльність фор-
мує домінуючі потреби, інтереси, цінності, орієнтації. Наявність 
таких домінант не тільки спонукає студентів до активних занять 
фізичними вправами і спортом, але й формує їх спрямованість, 
внутрішньо духовно збагачує та активізує їх рухову активність. 
Дослідження (Г.П. Грибан, 2007) виявили соціальні та духовні 
виміри особистості студента у сфері фізичного виховання та 
спорту, що впливають на підвищення рівня рухової активності 
студентів (рис. 1.2).  
Соціокультурні та духовні виміри особистості студента тісно 
пов’язані, часто зумовлюють один одного, взаємоперетинаються. 
Але все-таки соціокультурні виміри особистості є по відно-
шенню до духовних базовими, первинними в тому розумінні, що 
без них або ж за умови їх негативного змісту не може бути (в ці-
лому) і позитивного змісту та розвитку духовних якостей 
особистості. Так, наприклад, особистість, яка має негативні 
соціально-ціннісні орієнтації, неосвічена, не творча – не відпо-
відає високому рівню духовних вимірів. Проте слід зазначити, 
що духовним якостям людини притаманна певна самостійність, 
незалежність від якостей інших рівнів. Вони здатні більше та 
краще, ніж інші, здійснювати зворотний вплив на первинні вимі-
ри людської особистості і значною мірою змінювати їх (В.Ф. Ба-
ранівський, 1999).  
На рухову активність студентів суттєво впливає їхня фіз-
культурно-спортивна спрямованість, яка являє собою систему 
органічно поєднаних та притаманних особистості потреб, 
інтересів, цінностей, які визначають головні напрями, мотиви 
поведінки та діяльності, помислів та вчинків у процесі навчальних 
занять з фізичного виховання, під час самостійних занять фізични-
ми вправами та спортом, участі у спортивно-масових  і  фізкультур-  
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но-оздоровчих заходах, які проводяться кафедрою, спортивним 
клубом  та спортивними організаціями. 
 
Т а б л и ц я   1.2 
Мотиви, що спонукають студентів різних навчальних 
відділень до самостійних занять фізичними вправами та 
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Рис. 1.2. Соціальні та духовні виміри особистості студента у 
процесі фізичного виховання та спорті 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Досить важливим для підвищення рухової активності студен-
тів є ступінь та якість опанування теоретичними знаннями та 
культурними цінностями в галузі фізичної культури та спорту. 
Наявність певної суми теоретичних знань в області анатомії і 
фізіології, гігієни і біохімії, психології і педагогіки, теорії і ме-
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мінностей, що характеризує ступінь соціалізації студента, його 
зрілість як особистості. Без знань свого організму, його функ-
ціональних можливостей, фізичного розвитку і підготовленості 
студент не може бути зрілою особистістю при зміцненні свого 
здоров’я засобами фізичного виховання. 
На основі досліджень можна зробити висновок, що низький 
рівень теоретичного світогляду в галузі здоров’я і оздоровчої 
фізичної культури негативно впливає на стан здоров’я, рівень 
фізичної підготовленості студентської молоді і в цілому на 
процес рухової активності. Вагомою причиною низької фізичної 
активності студентської молоді є також недостаток інформації 
про важливість фізичних вправ і рухів, про шляхи, які долають 
відомі спортсмени для досягнення спортивного “олімпу”, їх жит-
тєвий шлях, соціальне положення і початковий рівень фізичного 
розвитку і фізичної підготовленості тощо. Серед опитаних 
студентів 22,8 % чоловіків і 26,9 % жінок вказали, що однією із 
причин низького фізичного розвитку, невміння займатися фізич-
ними вправами є відсутність теоретичної підготовленості і пев-
них знань (Г.П. Грибан, Д.О. Дзензелюк, 2004; Г.П. Грибан, 2005 
[109]; B.A. Strassen, 1992). 
У підвищенні освітнього рівня студентської молоді можна 
виділити два підходи. Перший – інформаційний, відповідно до 
якого викладач повідомляє і наказує студенту запам’ятати 
відомості, які необхідні для виконання теоретичних вимог 
навчальної програми. Другий підхід – розвиваючий, суть якого 
полягає в тому, щоб поставити студента в умови, які б викликали 
внутрішню потребу в необхідних знаннях, активізували прагнен-
ня добувати їх всіма можливими засобами. При другому підході 
завдання викладача полягає в цілеспрямованому керуванні 
самостійною пізнавальною діяльністю особистості студента. 
Одна з найголовніших соціальних функцій фізичної культу-  
ри – виховна, людиноформуюча. Значною в оцінці особистості є 
її здатність до фізичного розвитку і фізичного удосконалення, 
збереження здоров’я, реабілітації свого здоров’я після хвороб і 
перенесених травм. 
Духовна спрямованість особистості (інтереси, цінності, орієн-
тації)  являє  собою  вищий  рівень її розвитку. Духовні інтереси і  
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ціннісні орієнтації – важливі компоненти духовного світогляду 
студентів, які формуються і закріплюються у процесі їх нав-
чальної і практичної діяльності. Сукупність ціннісних орієнтацій, 
що  сформувалися в особистості студента, забезпечує чіткість і 
стійкість громадянської позиції, його відношення до обов’язків, 
ставлення до своїх колег, викладачів і в цілому до інших людей. 
У процесі фізичного виховання студент як особистість, маючи 
певну самостійність, сприймає і трансформує навколишню інфор-
мацію, виробляє свої підходи до неї, генерує нові цінності. Тобто 
він виступає самостійним об’єктом духовності, переважно сам 
відпрацьовує свої духовно-ціннісні уподобання та орієнтації у 
сфері фізичної культури та спорту. 
Позитивними духовними цінностями, ціннісними орієнтація-
ми у сфері фізкультурно-спортивної діяльності студентів є: піклу-
вання про збереження і зміцнення власного здоров’я, покращення 
фізичного розвитку і фізичної підготовленості, дотримання норм 
і принципів здорового способу життя та ін. Але у студентському 
осередку проблема духовної орієнтації залишається дуже гост-
рою, на жаль, великій кількісті студентів не притаманні духовні 
якості сьогодення, в тому числі і оцінка ролі фізичної культури та 
спорту. 
Важливим виміром особистості студента, ціннісними його 
орієнтаціями є світогляд. Специфіка його полягає в тому, що він 
відображає дійсність в цілісності життя і діяльності студента – в 
його суспільних відносинах і життєвих інтересах. У різні істо-
ричні часи і в різних соціальних умовах світогляд наповнювався 
різним змістом і тим самим зумовлював різну соціальну орієн-
тацію індивідів у суспільному і особистому житті.  
Завдяки пізнавально-перетворювальній функції світогляду 
студент здатний критично оцінювати власний і соціальний 
досвід, життєві успіхи і тимчасові невдачі, знаходити оптимальні 
способи своєї діяльності, критично ставитися до дійсності, в тому 
числі до власного фізичного розвитку і фізичної підготовленості. 
Світогляд виконує також інтегративну функцію, тобто функ-
цію інтеграції духовного світу людини, організацію його в певну 
цілісність. У світогляді відбувається певний відбір, переробка й 
інтеграція  багатющої  (хоч  і  розрізненої)  інформації, що надхо- 
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дить у свідомість із навколишнього середовища. У світогляді на 
основі соціальної практики окремі факти, події, явища, процеси 
синтезуються і утворюють єдине, цілісне світоуявлення. Іншими 
словами, у світогляді розрізнені знання перетворюються в 
систему поглядів, уявлень, ідеалів. Тільки за умови такої інтегра-
ції забезпечується функціонування системи “особа – оточуючий 
світ”. У світогляді реалізується складна динамічна взаємодія між 
двома суперечливими процесами. З одного боку, відбувається 
постійний розвиток, поглиблення, прийняття зовні (або запе-
речення) елементів об’єктивного світогляду, а з іншого – стабі- 
лізація елементів, які набувають рис ядра світогляду особистос- 
ті (І.П. Хобта, 1998). 
Завдяки інтегративній функції світогляду у свідомості студен-
тів узагальнюються знання, навики і набутий досвід, що дозволяє 
їм правильно орієнтуватися в соціальних цінностях, виробляти 
особисті й суспільні ідеали, формувати актуальні та стратегічні 
цілі. Все це забезпечує особистості студента можливість реалізу-
вати цілеспрямовану діяльність щодо задоволення своїх потреб, 
формувати й реалізовувати активну життєву позицію. 
Переконання та ідеали студентів також можна розглядати як 
якості, що доповнюють вищерозглянуті виміри, а також мають і 
самостійне значення. Переконання можна розглядати як принци-
пи, що визначають головну лінію поведінки студента, усвідом-
лення ним своїх об’єктивних інтересів. Знання перетворюються у 
переконання, коли студент повірив в їх істинність та корисність 
для себе, своїх близьких, для суспільства. Переконання у своїй 
правоті визначає характер поведінки та вчинків особистості. 
Цінності і переконання особистості студента тісно пов’язані з 
поняттям ідеалу. Ідеал являє собою ціннісну характеристику 
певного явища в якості обов’язкового зразку і виконує роль 
стратегічного орієнтиру “до взірця”. Ідеал особистості повинен 
гармонійно єднати в собі ціннісні орієнтації на корисну діяль-
ність і внутрішню духовність. 
 Ідеал особистості має соціально-історичний характер. Різні 
соціально-історичні умови формували різні типи ідеалів. Наприк-
лад, Стародавня Греція створила ідеал людини з гармонійним 
розвитком  усіх фізичних та духовних сил. У деяких країнах ідеа- 
 25 
Розділ 1. Рухова активність студентів 
 
лом був суворий, незнаючий ні жалю, ні страху воїн. Прикладом 
цього можуть бути Стародавня Спарта або Пруссія. Капіталізм 
створив свій ідеал особистості – ділка, бізнесмена, який уміє 
робити гроші та успішно боротися з конкурентами. У сучасному 
світі йде процес зближення загального розуміння ідеалу 
особистості. В основі цього зближення лежать загальнолюдські 
цінності, принципи гуманізму, демократії та взаємної поваги. І, 
очевидно, що врешті-решт в недалекому майбутньому ідеалом 
особистості буде не ділок, не бізнесмен, а така особистість, яка б 
концентрувала в собі високий рівень культури, духовності та 
соціальної активності, яка буде здатна забезпечити мирний 
розвиток всього цивілізованого суспільства в XXI і в подальші 
віки (В.Ф. Баранівський, 1999). 
Духовні почуття та світопереживання також є важливими 
якостями особистості. Вони характеризують її здатність до світо-
відчуття, духовного переживання дійсності, культуру її емоційно-
чуттєвої сфери. Духовно-почуттєві переживання являють собою 
інтегральне багатоступеневе психічне явище, складну функціо-
нально-психологічну систему соціально-культурного характеру, в 
якій поєднуються афективні та інтелектуальні процеси. Світо-
глядні почуття констатуються соціокультурними утвореннями, 
що включаються у структуру емоційних процесів як їх сутніс-   
на духовна складова і визначають “соціалізацію почут-                          
тів” (Л.М.  Олексюк, 1994). 
Наявність у особистості повноцінних емоцій, світоглядних, 
духовних почуттів забезпечує цілісне переживання нею духов-
ного відношення до світу – тобто цілісне переживання людського 
буття в його зовнішньо-практичних і внутрішньо-духовних ас-
пектах.  
Соціокультурні та духовні виміри особистості – явище, безу-
мовно, складне та багатогранне. Час від часу змінюються концеп-
туальні підходи до розуміння цієї проблеми. З’являються все нові 
та нові наукові дослідження, присвячені цій важливій темі. Не 
стоїть на місці і продовжує свій розвиток особистість. На ха-
рактер вимірів особистості впливають середовище, в якому вона 
формується, стан суспільної свідомості, соціально-політичні 
умови,  а  також індивідуальні особливості людини. В досліджен- 
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ні проблеми відіграє роль наукова та світоглядна позиція вченого, 
науковця, і це вносить певний елемент суб’єктивізму бачення 
проблеми (В.Ф. Баранівський, 1999). 
Розглядаючи особистість студента, йдучи шляхом його форму-
вання і виховання засобами фізичної культури та спорту, можна 
стверджувати, що цей процес включає стійкі об’єктивні та суб’єк-
тивні соціальні якості, що виникають і розвиваються у процесі 
навчальної діяльності, а також під впливом соціального сере-
довища. Тому для виховання фізично розвиненої і активної 
особистості студента необхідно формувати і розвивати такі скла-
дові: потреби, інтереси, мотиви особистої поведінки, знання, 
волю та духовну чуттєвість, культурні цінності суспільства, сві-
тогляд,  віру, переконання, ідеали та інші регулятори поведінки 
та діяльності особистості. 
Необхідно визнати, що світоглядні, морально-правові, етико-
психологічні та педагогічні аспекти даної проблеми тільки поча-
ли усвідомлюватись у практиці фізичного виховання та спорту, а 
розробка відповідних педагогічних технологій лише проек-
тується.  
У той же час динаміка інтересів, мотивів та зацікавленості 
студентів засобами фізичної культури та спорту за час навчання у 
ВНЗ показує, що не відбувається суттєвих змін в розумінні їх 
значення для дотримання здорового способу життя, трудової та 
професійної діяльності. Тому студенти після отримання заліку 
або закінчення вузу припиняють заняття фізичними вправами. 
Проведені соціологічні дослідження серед спеціалістів аграрного 
сектору показали, що тільки ті, хто активно займався спортом під 
час навчання у ВНЗ, продовжують займатися фізичною 
культурою та спортом, намагаються вести активний спосіб жит-  
тя (табл. 1.3). 
Це свідчить про те, що не слід нав’язувати жорстку регламен-
товану програму фізичних вправ, не врахувавши інтереси та 
мотиви студентів. Необхідно розширяти можливості ВНЗ для 
впровадження нових найбільш популярних видів спорту та 
засобів фізичної культури, а також ліквідовувати причини, які 
негативно впливають на залучення студентів до самостійних 
занять фізичною культурою та спортом. 
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Т а б л и ц я   1.3 
Аналіз рухової активності спеціалістів аграрного сектору 
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Джерело: власні дослідження. 
 
Основними причинами, що заважають студентам самостійно 
займатися фізичними вправами та спортом є: відсутність віль-
ного часу на що вказує 61,5 %, лінощі – у 35,9 %, відсутність на-
лежних умов для проведення занять у 24,0 %, хвороби і травми – 
16,8 %, відсутність коштів для придбання інвентаря, форми і 
абонементів – 13,6 %, відсутність бажання – 12,2 % та ін-           
ші (табл. 1.4). Аналіз причин показує, що студенти ще до вступу 
у ВНЗ мають дуже низьку мотиваційну спрямованість щодо 
дотримання здорового способу життя, не вміють розпоряджатися 
вільним часом, більше мають потяг до телепередач, байдику-
вання тощо. 
Однією з головних причин низької результативності фізич-
ного виховання у ВНЗ є також те, що при існуючій організації 
навчального процесу викладачі використовують одноосібний, за 
своєю  сутністю – директивний, авторитарний  стиль  управління. 
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Він характеризується тим, що викладач сам приймає всі основні 
рішення в організації процесу фізичного виховання без 
узгодження зі студентами. Діяльність студентів у навчальних 
заняттях суворо регламентована, викладач одноосібно контролює 
її і оцінює. Спілкування є в основному офіційним, в ньому 
переважають протекційно-наказові форми. 
 
Т а б л и ц я   1.4 
Причини, що заважають студентам самостійно 
займатися фізичними вправами та спортом 
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Джерело: власні дослідження. 
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Таким чином, примушування виховує у студентів впертість, 
небажання слідувати ні порадам, ні вимогам тих, від кого вони 
виходять. Ігноруючи цю педагогічну аксіому, неможливо досягти 
позитивних результатів у формуванні будь-якої культурної 
потреби, в тому числі у фізичному самовдосконаленні та підви-
щенні рівня рухової активності. 
Нині проведення навчальних занять з фізичного виховання 
змушує студентів відмовлятися від незалежності і самостійності,   
від того ступеня свободи, яким вони володіють, і діяти в режимі 
жорсткої регламентації. Цілковите ж підкорення завжди призво-
дить до пасивності, що вбиває бажання займатися фізичними 
вправами та відвідувати навчальні заняття з фізичного вихо-
вання. 
Така методика організації у більшій мірі сприяє відчуженню 
від фізичного виховання. Ефективність фізкультурно-спортивної 
діяльності визначається не примушенням, не всебічною регла-
ментацією, а головним чином розумінням самими студентами 
цілей, засобів і шляхів їх досягнення, внутрішнім відношенням 
до діяльності, прагненням займатися в міру сил і здібностей. 
Викладачі фізичного виховання повинні відмовитися від 
авторитарного стилю спілкування з студентами. На зміну 
авторитарному проведенню навчальних занять повинна прийти 
педагогіка співпраці і співдружності. Такий підхід до виховання 
студентської молоді у процесі навчально-спортивної діяльності 
має гуманну і духовну спрямованість. Відповідна підготовка 
викладача має надати йому відомості про психологічні особ-
ливості становлення і розвитку духовної сфери студентської 
молоді, уявлення про цінність дотримання студентами власного 
здорового способу життя та цінність його для оточуючих. 
Сучасні студенти більш самостійні. Вони хочуть, щоб з ними 
рахувалися, враховували їхню точку зору і бажання, а не просто 
ставили вимоги і примушували їх виконувати. Опитування 
студентів показує, що певна їх кількість, починаючи з 1990 і до 
2007 року, в тій чи іншій мірі незадоволені системою організації, 
методами, що застосовуються, і формами проведення навчальних  
занять,  їх  змістом і направленістю, а це, в свою чергу, негативно 
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впливає на відношення до навчального процесу з фізичного 
виховання і самостійних занять фізичними вправами в поза-
навчальний час. Ще більша кількість студентів не задоволена 
організацією і проведенням спортивної і оздоровчої роботи у 
ВНЗ (табл. 1.5).    
 
Т а б л и ц я   1.5 
Задоволеність студентів організацією фізичного виховання 
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Джерело: власні дослідження та у співавторстві [И.Ф. Чернобаб, 
Г.П. Грибан, М.М. Чубаров, 1990; М.М. Чубаров, Г.П. Грибан,                  
И.Ф. Чернобаб, 1990]. 
 
Тому для підвищення ефективності фізичного виховання у 
ВНЗ необхідно створити умови для індивідуалізації навчального 
процесу, урізноманітнити форми проведення навчальних занять і 
позанавчальної роботи, надати студентам свободу вибору засобів 
фізичного виховання, а також включити їх в спільне управління 
спортивно-масовими і фізкультурно-оздоровчими заходами. 
Проведені дослідження також дають підстави констатувати, 
що заняття фізичними вправами та спортом не завжди зали-
шають хороший стан самопочуття, емоційний підйом та настрій 
у студентів. Тільки 65,9 % чоловіків та 53,3 % жінок отримують 
від  занять фізичними  вправами  емоційний  підйом  та  хороший 
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настрій, 14,7 % та 11,5 % відповідно подабається спілкування з 
новими людьми під час занять та 5,9 % і 3,9 % – отримують 
задоволення під час проведення занять на лоні природи. Слід 
також зазначити, що порушення методики проведення занять, а 
також невідповідність фізичного навантаження рівню функціо-
нальної підготовленості студентів та інші фактори породжують у 
23,9 % чоловіків та 37,9 % жінок негативні самопочуття (втома, 
млявість, “розбитість”), а у 3,5 % чоловіків та 3,7 % жінок – пога-
ний настрій та пригніченість (рис. 1.3). 
Дещо інша картина спостерігається у студентів спортивного 
навчального відділення. Спортивні тренування приносять емо-
ційний підйом і хороший настрій 86,4 % чоловікам і 63,0 % 
жінкам, задоволення від спілкування з іншими людьми отри-
мують 18,6 % чоловіків та 15,4 % жінок відповідно, перебування 
на лоні природи приносить стан задоволення 8,4 % чоловікам та 
3,1 % жінкам. Негативні почуття (втому, млявість, “розбитість”) 
від навчально-тренувальних занять отримує лише 8,4 % чоловіків 
та 26,1 % жінок, а такі почуття як поганий настрій і пригніченість 
не зафіксовані в жодного студента спортивного навчального 
відділення (рис. 1.4). 
Для підвищення рухової активності студента, його свідомості, 
активності та самостійності під час проведення навчальних за-
нять та інших фізкультурно-оздоровчих заходів необхідно: а) чіт-
ко визначити цінності фізичної культури і спорту в житті 
студента, місце і роль фізичних вправ у здоровому способі його 
життя; б) систематизувати старі та розробити нові методи 
розвитку інтересів і мотивів та свідомого ставлення до занять 
фізичними вправами та обраними видами спорту; в) впровадити 
нові вітчизняні та закордонні форми навчальної та фізкультурно-
масової роботи серед студентської молоді; г) сформувати нові  
взаємовідносини між студентами та викладачами на демо-
кратичних та гуманних засадах і методичному співробітництві;  
д) переорієнтувати процес фізичного виховання у ВНЗ з 
навчально-тренувального на навчально-методичний з акцентом 
вирішення освітніх і виховних завдань фізичної культури та 
спорту; е) розвивати та впроваджувати нові форми самостійних 
занять  фізичними  вправами та додаткові самостійні заняття сту- 
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дентів, розширити мережу клубів за спортивними уподобаннями 
і активізувати студентське самоврядування в галузі фізичної 
культури та спорту; є) вивчати досвід та новітні технології в 
сфері фізичної культури провідних європейських країн та США і 
впроваджувати його в побут студентської молоді в Україні. 
Умовні позначення:  
1 – емоційний підйом і хороший настрій; 
2 – задоволення від спілкування з людьми;  
3 – задоволення від перебування на лоні природи; 
4 – втома, млявість і “розбитість”; 
5 – поганий настрій і пригніченість. 
 
Рис. 1.3. Вплив занять фізичними вправами та спортом 
на стан самопочуття студентів 
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Умовні позначення:  
1 – емоційний підйом і хороший настрій; 
2 – задоволення від спілкування з людьми;  
3 – задоволення від перебування на лоні природи; 
4 – втома, млявість і “розбитість”; 
5 – поганий настрій і пригніченість. 
 
Рис. 1.4. Вплив занять фізичними вправами та спортом 
на стан самопочуття студентів спортивного  
навчального відділення 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
При розробці програми психолого-педагогічних впливів на 
студентів необхідно виходити з того, що вирішення проблеми 
всебічного розвитку особистості можливе лише при умові ціліс-
ного підходу до фізичного виховання, що визначає: а) єдність 
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ті навчальних і позанавчальних занять по фізичному вихованню. 
У зв’язку з цим на навчальних заняттях необхідно робити 
акцент на освітньо-виховну спрямованість фізичного виховання, 
тобто максимальну психолого-педагогічну направленість усіх 
використаних методів, на виховання і формування моральної, 
організаторсько-управлінської, фізкультурно-спортивної і рухо-
вої активності студентів.  
Для вирішення цієї мети застосовувати практику залучення 
студентів у спільне управління навчально-виховним процесом. 
При цьому необхідно виходити з того, що студенти владні самі 
вибирати вид фізкультурно-спортивних занять для розвитку і 
удосконалення як фізичних, так і духовних якостей, які відпо-
відають їхнім нахилам, інтересам та вимогам майбутньої про-
фесійної діяльності. 
Основна увага в навчальних заняттях повинна спрямовуватися 
не на розвиток фізичних якостей і виховання моторних вмінь і 
навичок, а акцентуватися на освоєнні знань і вмінь самовихо-
вання необхідних духовних, естетичних, організаторських і 
фізкультурно-спортивних якостей і навичок. При цьому слід 
опиратися на те положення, що виховує не сама по собі фізкуль-
турно-спортивна діяльність, а насамперед відношення, в які 
вступають у процесі цієї діяльності студенти. 
Систему навчальних і позанавчальних занять з фізичного 
виховання необхідно будувати таким чином, щоб гармонійний 
фізичний розвиток, пропорційна статура, добре розвинені фізичні 
якості, пластична свобода, здоров’я були необхідною умовою 
краси зовнішньої і краси внутрішньої особистості студента. Дані 
компоненти створюють базу для розвитку естетичного смаку, 
служать джерелом естетичного задоволення, насолоди і розу-
міння прекрасного у процесі занять з фізичного виховання, що в 
цілому дуже приваблює студентську молодь.  
Зміст і напрямок позанавчальної роботи з фізичного вихо-
вання повинен бути продовженням навчальних занять. При цьо-
му можна змінити саму форму організації спортивно-масової 
роботи. Змагання між навчальними групами на факультетах про-
водити  не  збірними  командами, а трьома  командами від  групи, 
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створювати ситуацію, яка спонукає всіх студентів приймати 
участь в змаганнях з найбільш популярних і доступних для них 
видів спорту, підготовка, організація і проведення змагань по-
винні проводитися самими студентами при методичній допомозі 
викладачів. При цьому необхідно враховувати принцип добро-
вільної участі у змаганнях навчальних груп. 
Залікові вимоги повинні включати приріст індивідуальних 
показників фізичної підготовленості, а також додатковою умо-
вою є оцінка фізкультурно-спортивної активності, самостійні 
заняття фізичними вправами. Слід відмітити, що основний 
акцент повинен ставитись не на досягнення максимального при-
росту показників, а на підвищення активності студентів у різних 
формах  спортивно-масової і фізкультурно-оздоровчої діяльності. 
Одне із основних завдань – не допустити, щоб приріст 
показників фізичної підготовленості став самоціллю для студен-
та. Важливим показником роботи є виховання прагнення і вміння 
зберегти досягнутий рівень оптимального розвитку фізичних 
якостей та дотримання систематичної необхідної рухової ак-
тивності.  
Важливим кінцевим результатом занять з фізичного вихо-
вання є не рівень фізичної підготовленості, на який орієнтована 
традиційна організація фізичного виховання, а рівень відношення 
студентів до цього виду діяльності, рівень сформованої моти-
вації, потреба в заняттях фізичними вправами після отримання 
заліку, на канікулах, після закінчення ВНЗ. 
Слід відмітити, що тільки організація фізичного виховання, 
яка включає викладачів і студентів в спільне управління нав-
чально-виховним процесом, сприяє підвищенню соціальної 
активності студентів, позбавляє їх одноманітної, традиційної 
“заданості і зарегламентованості”. Це дозволяє змінити позицію 
студентів в навчально-виховному процесі, тобто добитись того, 
щоб вони стали не тільки об’єктом впливу викладачів, а і 
суб’єктами власної діяльності, рівноправними учасниками управ-
ління навчально-виховним процесом. Надання ініціатив накладає 
на студентів індивідуальну і колективну відповідальність за 
результати навчальних занять, спортивно-масових заходів, за 
якість професійної підготовки та індивідуального розвитку.  Така 
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організація надає всім студентам умови для вільного розвитку 
духовних і фізичних можливостей. Саме свобода вибору, різно-
манітність фізкультурно-спортивних занять, максимальна само-
стійність у прийнятті рішень, прагнення зробити свою діяльність 
корисною не тільки для себе, але й для суспільства – є тими 
умовами, без яких не може формуватися духовність, соціальна, в 
тому числі і рухова активність та виховуватися всебічно 
розвинута особистість спеціаліста вищої кваліфікації. 
Оскільки метою психолого-педагогічних впливів у процесі 
занять фізичними вправами та спортом є не тільки фізичний, 
психічний, а й духовний розвиток особистості студента, доцільно 
у процесі побудови системи виховної роботи орієнтуватися та-
кож на такі критерії розвитку особистості студента: 
1. Наявність у студентів активної потреби глибокого само-
пізнання, саморозвитку та самооздоровлення на базі адекватної 
самооцінки свого організму, отриманої у процесі розвиваючого 
та виховуючого навчання з фізичного виховання. 
2. Усвідомлення студентами феномену цінності здорового 
способу життя як необхідної умови зміцнення здоров’я, збере-
ження високої працездатності та життєдіяльності.  
3. Активне прагнення студентів до усвідомлення краси спор-
тивної постави, естетичного сприйняття легких, граціозних, 
вишуканих рухів та створення свого естетичного образу.  
4. Становлення особистості студента як суб’єкта духовної 
діяльності та здатність його створювати і послідовно втілювати 
власну програму духовного і фізичного саморозвитку. 
5. Відкритість до удосконалення себе, яка стає можливою за 
наявності здібності до самокритики і позитивного сприйняття 
зауважень щодо свого фізичного розвитку і вдосконалення. 
 
 
1.3. Біологічна потреба організму  
в руховій активності  
 
Недостатня рухова активність призводить до порушення в 
роботі м’язового апарату, внутрішніх органів, змін структури 
скелетних  м’язів і  міокарда  та порушенню функціонування всіх  
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систем організму. За даними досліджень (Н.А. Фомин, Ю.Н. Ва-
вилов, 1991) через 7–8 діб непорушного лежання в людей 
спостерігаються функціональні розлади і з’являється апатія, 
відсутність уваги і зосередженості, порушується сон, знижується 
м’язова сила та координація, погіршується скорочуваність 
скелетних м’язів, змінюється фізико-хімічний склад м’язових 
білків, зменшується вміст кальцію в кістковій тканині. 
Високий рівень рухової активності студентів сприятливо 
впливає на розиток їх фізичних якостей, рівень фізичної 
підготовленості та здоров’я і забезпечує успішне виконання 
програмових вимог і тестів. За висловом І.В. Муравова (1981): 
“…розвиток опорно-рухового апарату, обмін речовин, діяльність 
внутрішніх органів, зміни психіки і емоційно-вольових якостей у 
вирішальному ступені залежать від об’єму, інтенсивності і якіс-
них особливостей рухового режиму, який закладається ще в 
дитячому віці”. 
Саме у період росту організм найбільш чутливий до впливу 
різних несприятливих факторів зовнішнього середовища, в тому 
числі й до обмеження рухової активності. Потреба у русі 
(кінезифілія) є біологічною потребою організму людини, котра 
відіграє важливу роль у її життєдіяльності та знаходиться у 
нерозривному зв’язку з активною м’язовою діяльністю, що 
сприяє адаптації до навколишнього середовища. Чим інтен-
сивніша рухова активність у межах допустимого оптимуму, тим 
більше виражені основні негентропійні фактори, що збільшують 
енергетичні ресурси, функціональні можливості та тривалість 
життя організму (Т.Ю. Круцевич, 2008 [397]). 
Зменшення рухової активності знижує енерговитрати, призво-
дить до недостатньої стимуляції росту та розвитку у період 
найбільшої пластичності та схильності впливу навколишнього 
середовища, сприяє їх обмеженню і неповноцінному викорис-
танню генофонду. Результатом цього є низькі рівні фізичного 
розвитку та функціональних можливостей, що важко компен-
суються у зрілому віці навіть шляхом систематичного трену-
вання (Т.Ю. Круцевич, 2008 [397]). 
Визначено, що серед студентів тільки 36,6 % чоловіків і     
23,9 %  жінок  задоволені своєю руховою активністю під час нав-  
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чання у ВНЗ. Найбільш високий пік задоволеності від рухової ак-
тивності спостерігається у чоловіків на першому курсі – 41,9 %, 
що викликано кращим матеріально-технічним оснащенням спор-
тивної бази, викладацьким та тренерським складом, постановкою 
спортивно-масової роботи у ВНЗ, в порівнянні зі школою. На 
другому-третьому курсі задоволеність від рухової активності 
знижується (табл. 1.6). У студенток, навпаки, на першому курсі 
спостерігається низька задоволеність своєю руховою активністю 
і практично вона такою залишається протягом всього періоду 
навчання. Частково задоволені своєю руховою активністю 27,8 % 
студентів, а у 5,4 % вона взагалі відсутня. 
  
Т а б л и ц я  1.6 
Задоволеність студентів власною руховою активністю 
(в %, n = 647) 
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Джерело: власні дослідження. 
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Дослідження рухової активності студентів різних навчальних 
відділень чітко вказують на суттєву різницю в задоволеності 
студентів рівнем своєї рухової активності. Якщо у спеціальному 
навчальному відділенні тільки 20,8 % студентів-чоловіків задово-
лені своєю руховою активністю, то в основному відділені таких 
студентів 38,9 %, а у спортивному – 45,8 %. Суттєво нижчі показ-
ники отримані у студенток: у спеціальному – 18,6 %, основно-  
му – 23,1 % і спортивному – 35,4 % відповідно (табл. 1.7). У 
кожному навчальному відділенні є студенти, які взагалі не 
задоволені рівнем своєї рухової активності, найбільш суттєвим 
він є у спеціальному відділенні, де виявлено 5,7 % чоловіків і 
11,3 % жінок. 
 
Т а б л и ц я  1.7 
Задоволеність студентів різних навчальних відділень 



































































Джерело: власні дослідження. 
 
За даними наукових досліджень О.Г. Сухарева (1991), дефіцит 
рухової активності призводить до погіршення адаптації серцево-
судинної системи до стандартного фізичного навантаження, зни-
ження показників ЖЄЛ, станової сили, появи надмірної маси 
тіла,  підвищення  рівня  холестерину  в  крові.  Захворюваність в  
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умовах гіпокінезії у 2 рази вища, ніж у студентів з достатнім 
рівнем рухової активності. Причини винекнення гіпокінезії обу-
мовлені обмеженнями рухової активності, які можна згрупувати 
за етіологічними ознаками (табл. 1.8). Гіпокінезія включає меха-
нізми декількох “хибних кіл” взаємообумовлених процесів, що 
призводять в кінцевому результаті до руйнування здоров’я і пе-
редчасного старіння (рис. 1.5).  
 
Т а б л и ц я  1.8 
Види гіпокінезії та причини її винекнення 
 



























Вплив генетичних факторів, наявність 
моторної “дебільності”, аномалії розвитку 
 
Звикання до малорухомого способу життя, 
наявність зниженої рухової ініціативи, по-
бутовий комфорт, зневажливе ставлення до 
фізичної культури 
 
Обмеження кількості рухів унаслідок ви-
робничої необхідності 
 
Захворювання опорно-рухового апарату, 




ного процесу, перевантаження навчальними 
заняттями, ігнорування фізичного та трудо-
вого виховання, відсутність вільного часу 
 
Несприятливі кліматичні або географічні 
умови, що обмежують рухову активність 
 
Моделювання зниження рухової активності 
для проведення медико-біологічних дослід-
жень 
 
Джерело: адаптовано [А.Г. Сухарев, 1991]. 
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Рис. 1.5. “Хибні кола” гіпокінезії 
 
Джерело:  адаптовано [Э.Г. Булич, И.В. Муравов, 2003; 54]. 
 
Надмірна рухова активність позначається терміном “гіпер-
кінезія”. Цей стан супроводжується небезпечними змінами з боку 
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ження симпатико-адреналової системи, дефіцитом білка й зни-
женням імунітету організму (А.Г. Сухарев, 1991; В.К. Бальсевич, 
В.А. Запорожанов, 1987). 
 
 
1.4. Оцінка рухової активності  
 
Спроби встановити орієнтовні норми рухової активності без 
визначення критеріїв її оцінки не давали позитивних результатів. 
Для кожного контингенту студентів з певним рівнем фізичного 
розвитку і рухової підготовленості є свій оптимальний режим 
рухової активності. Саме це положення є основою суворої регла-
ментації в організації і плануванні навчального навантаження у 
процесі занять з фізичного виховання у ВНЗ (Т.Ю. Круце-       
вич, 1999; І.Д. Глазирін, 2003).  
Нормою рухової активності студентів ВНЗ можна вважати 
таку величину, котра повністю задовольняє біологічні потреби у 
рухах, відповідає функціональним можливостям організму, 
сприяє його розвитку, фізичній підготовленості та збереженню 
здоров’я. У науковій літературі та програмах з фізичного вихо-
вання оптимальний обсяг рухової активності студентів становить 
12–14 год. на тиждень при достатньому фізіологічному наванта-
женні. 
Т.Ю. Круцевич [397] критерієм оптимальної норми рухової 
активності вважає надійність функціонування усіх систем орга-
нізму, здатність адекватно реагувати на умови навколишнього 
середовища. Порушення гомеостазу та неадекватність реакцій 
вказують на вихід за межі оптимальної норми, що у результаті 
призводить до погіршення здоров’я. Індивідуальна норма рухової 
активності повинна базуватися на доцільності та корисності для 
здоров’я. Для його досягнення необхідний індивідуальний режим 
спеціально організованої рухової активності. Індивідуальна 
норма рухової активності обумовлена досягненням конкретного 
фізичного стану, котрий можна виразити кількісними показни-
ками фізичної працездатності, фізичної підготовленості, функ-
ціональним станом основних систем організму. 
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Розглядаючи рухову активність людини Є. Захаріна (2004), 
використовуючи методику Фремінгемського дослідженя рухової 
активності (К.Л. Андерсен, Д. Рутенфренц, 1982), розподіляє її на 
п’ять рівнів: базовий, сидячий, малий, помірний, інтенсивний. До 
базового рівня відноситься: сон, відпочинок лежачи. До сидячо-
го: читання, робота за столом, перегляд телепередач, прослу-
ховування музики, робота на комп’ютері тощо. До малого: 
заняття у ВНЗ, водіння автомобіля, пересування на всіх видах 
транспорту, прогулянка, особиста гігієна. До помірного (серед-
нього): домогосподарство, регулярна ходьба, робота у дворі, 
фарбування, ремонт, бальні танці, їзда на велосипеді по рівній 
місцевості і т. д. До інтенсивного (високого): заняття силовими 
видами спорту, біг, танці, тривале плавання, швидка ходьба, їзда 
на велосипеді по горах, копання землі в саду тощо.  
За Фремінгемською методикою оптимальний показник індек-
су рухової активності відповідає 42 балам, що передбачає рухову 
активність на базовому рівні – 8 годин, 8 годин – на сидячому,    
2 години – на рівні малої фізичної активності, 3 години – на 
середньому рівні і 3 години – на рівні високої фізичної актив-
ності.  
Дослідження Є. Захаріної (2004) показали, що рухова актив-
ність студентів в основному відповідає базовому, середньому і 
малому рівням. На сон, відпочинок лежачи, перегляд телепе-
редач, слухання музики, пересування по місту і навчання студен-
ти витрачають 91,4 % від загального часу доби. Високий рівень 
рухової активності зафіксовано всього у 18 % студентів. 
У той же час вивчення тижневого бюджету часу студентів 
дозволило виявити їх загальну рухову активність. Отримані 
середні дані тижневого бюджету часу студентів є тенденцією 
розподілу навантаження, що стійко повторюється протягом 
тижня (табл. 1.9). З отриманих даних видно, що витрати 
тижневого бюджету часу студентів І–ІV курсів багато в чому 
спрямовані на розширення резервів активності розумових про-
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Результати досліджень (Г.П. Грибан, 1987–1990, 1995, 2000, 
2008 [114]; А.В. Магльований, 1991, 1993; О. Кузнєцова, 2005 та 
ін.) показують, що цю функцію успішно виконують також 
заняття фізичними вправами і спортом, бо вони активізують 
протікання розумових процесів. Виявлено, що на заняття з 
фізичного виховання, спортивні тренування, участь у спортивних 
змаганнях і різних спортивних заходах, самостійні заняття 
фізичними вправами та ранкову гігієнічну гімнастику відво-
диться в середньому 5,9 % загальних витрат часу. Можна з 
впевненістю відмітити, що цього часу вкрай недостатньо для 
забезпечення рухової активності, відновлення психічних проце-
сів, в тому числі і розумових. 
Не відбувається особливих змін у структурі бюджету часу 
студентів за роками навчання. Особливо в останній час триво-
жить те, що в багатьох ВНЗ України не виконуються Закон 
України “Про фізичну культуру і спорт” [175], Цільова комп-
лексна програма “Фізичне виховання – здоров’я нації” [426]. На 
старших курсах ліквідовані заняття з фізичного виховання або 
суттєво скорочена кількість годин, що у цілому негативно впли-
ває на загальну рухову активність студентів. 
Розглянувши загальну характеристику структури бюджету 
часу студентів, зафіксували величезний розрив між значним 
об’ємом розумової діяльності і його мінімальною руховою діяль-
ністю; спостерігається невідповідність між функціонуванням 
сенсорних і моторних систем. 
З метою якіснішого вивчення рухової активності студентів 
було проведено аналіз бюджету часу відповідно до навчальних 
відділень: спеціального, основного і спортивного. Такий аналіз 
виявив ще більш суттєві контрасти у витратах часу на заняття 
фізичними вправами і спортом (табл. 1.10). 
З наведених даних видно, що на заняття фізичними вправами і 
спортом в тижневому бюджеті часу у студентів спеціального і 
основного навчальних відділень йде менше, ніж у цілому по 
університету (відповідно, 7 год. 20 хв. – 4,4 % і 8 год. 13 хв. –        
4,9 %). У той же час у студентів спортивного відділення цей 
показник суттєво вищий (12 год. 41 хв. – 7,5 %).  
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Т а б л и ц я   1.10 
Тижневі затрати часу студентами на заняття  





спеціальне основне спортивне 
час % час % час % 






























Всього 7:20 4,4 8:13 4,9 12:41 7,5 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Аналіз бюджету часу студентів, які займаються у спор-
тивному  відділенні  показує, що структура вільного часу у них 
більш удосконалена і він використовується раціональніше. Не 
дивлячись на значні витрати часу на спортивну діяльність, вони 
приділяють більше уваги суспільній діяльності, менше витра-
чають часу на пасивний відпочинок, а також чіткіше дотри-
муються режиму навчання, побуту та відпочинку. Якості, що 
формуються на спортивних заняттях, проявляються в діяльності 
студента у вільний час.  
Опираючись на дослідження О.С. Куца, колектив авторів      
А. Драчук, М. Галайдюк, І. Дуб, Л. Зацерковна (2003) вважають, 
що еталоном динаміки рухової активності є тижневий індекс 
рухової активності, основою якого є хронометраж з наступним 
групуванням усіх видів рухів: до першої групи віднесені 
побутові рухи, до другої – рухи, пов’язані з заняттями фізичними 
вправами та спортом. Рівень рухової активності студентів 
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IPA ,                     (1.1) 
 
де ІРА (Т)  – індекс рухової активності за тиждень (в %); 
SПРА – сума часу, використаного на побутові рухи (хв.); 
SФОРА – сума часу, використаного на заняття фізичними 
вправами і спортом (хв.); 
SТ(Т) – сума часу доби за тиждень (хв.). 
Експериментальні дослідження дозволили визначити норми 
тижневої фізкультурно-оздоровчої рухової активності для сту-
дентів-чоловіків (табл. 1.11).  
 
Т а б л и ц я  1.11 





Рівні рухової активності (в %) 
низький помірний високий макси-
мальний 
І 11,6–13,1 13,2–16,0 16,1–17,6 17,7 і вище 
ІІ 11,9–13,7 13,8–17,0 17,1–18,9 19,0 і вище 
ІІІ 9,7–11,6 11,7–14,9 15,0–16,9 17,0 і вище 
ІV 9,5–11,4 11,5–14,9 15,0–16,9 17,0 і вище 
 
Джерело: адаптовано [А. Драчук, М. Галайдюк, І. Дуб, Л. Зацерков-
на, 2003]. 
 
За даними наукових досліджень (А. Драчук, М. Галайдюк,      
І. Дуб, Л. Зацерковна, 2003), загальна рухова активність студен-
тів старших курсів, порівняно з молодшими курсами, суттєво     
(Р < 0,001) обмежена. Відомо, що активні заняття фізичною 
культурою і спортом, а також використання природних сил і 
гігієнічних факторів у поєднанні з фізичними вправами є змістов-
ною стороною фізкультурно-оздоровчої рухової активності сту-
дентів. У чоловіків старших курсів питома вага даної частини в 
загальній  руховій активності незначна, вона не  перевищує 15 %.  
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Дані хронометражу та індивідуальні картки рухової активності 
студентів старших курсів показують, що вони більше уваги 
приділяють теоретичним заняттям, перегляду телепрограм, чи-
танню періодичної преси та художньої літератури. При цьому 
вони витрачають на 17 % менше часу на активні заняття 
фізичними вправами, що негативно впливає на їх фізичний стан. 
 
 
1.5. Шляхи удосконалення  
рухової активності студентів 
 
Для розробки диференційованої підготовки в системі 
фізичного виховання у ВНЗ практичне значення має пошук 
ознак, які відображають особливості рухової активності студен-
тів. Підвищення вимог до навчального процесу в достатній мірі 
вимагає об’єктивної оцінки оптимального рівня рухової актив-
ності студентів для повноцінної реалізації функцій фізичної 
культури (В.К. Бальсевич, В.А. Запорожанов, 1987). Разом з тим 
у студентському середовищі має місце недооцінка соціально-
економічної, оздоровчої та виховної ролі фізичної культури та 
спорту, що негативно впливає на стан здоров’я та рівень 
фізичного розвитку і фізичної підготовленості, а у цілому і 
рухової активності студентства. 
У той же час наукові дослідження Г.П. Грибана (1988, 2004) 
підтверджують, що фізична культура займає одне із важливих 
місць в життєдіяльності людини. Вона сприяє зниженню захво-
рюваності, продовженню трудової діяльності людини, підви-
щенню продуктивності праці, раціональному використанню віль-
ного часу, формуванню соціально-психологічних відносин, оздо-
ровленню психологічного клімату у виробничих  колективах,  
профілактиці  пияцтва і алкоголізму, формуванню людини як 
особистості, поліпшенню здоров’я в умовах негативного впливу 
навколишнього середовища, в тому числі й радіаційного забруд-
нення, а також доповнює повноцінну рухову активність людини. 
Дослідженнями М.І. Калинського (1980), І.В. Муравова 
(1983), В.Г. Панова (1977) відмічається, що рухова активність 
належить до факторів, які визначають рівень обмінних процесів в 
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організмі і стан його кісткової, м’язової і серцево-судинної 
систем. Відповідно розподіл студентів за рівнем рухової актив-
ності є досить перспективним, але з практичної сторони – це 
напрямок, який важко реалізувати.  
У зв’язку з цим велике практичне значення мають дослід-
ження, результати яких відображають залежність рівня функціо-
нування систем організму від ступеня рухової активності. 
Особливості функціональної діяльності чинять безпосередній 
цілеспрямований вплив на прояви фізичних здібностей людини 
(Е.А. Пирогова, Л.Я. Иващенко, Н.П. Страпко, 1986; Л.Я. Ива-
щенко, Н.П. Страпко, 1988). Тому розподіл студентів за рівнем 
розвитку функціональних систем, що забезпечують окремі 
сторони рухової діяльності, є виправданим (Д.М. Гилязитдинов, 
Б.Г. Акчурин, 1996). 
Окрім того, об’єм рухової активності залежить від клімато-
географічних і соціальних факторів (С.В. Голомазов, Г.Ф. Уголь-
кова, 1991). Природно-кліматичні умови різних регіонів мають 
неоднаковий вплив на рухову активність, що, в свою чергу, 
обумовлює різний рівень фізичної підготовленості, неоднаковий 
руховий досвід і, відповідно, ступінь готовності до оволодіння 
новими руховими діями (Л.А. Африканов, Л.П. Африканова,  
Л.Н. Смирнова, 1984; Л.Н. Нифонтова, 1983). Тому фізична під-
готовленість студентів із різних регіонів вимагає виявлення 
відмінностей у спрямованості і об’ємі застосування фізичних 
вправ та комплектування навчальних груп. 
Для усунення дефіциту рухової активності студентів ВНЗ 
недостатньо чотирьох обов’язкових годин занять фізичним 
вихованням. У той же час практика організації процесу фізич-
ного виховання студентської молоді показує, що нині не варто 
розраховувати на суттєве збільшення кількості навчальних го-
дин, виділених на освоєння курсу фізичного виховання. У 
нинішніх умовах відбувається суттєве скорочення навчальних 
годин з фізичного виховання, а в багатьох випадках, особливо на 
старших курсах, взагалі воно відсутнє в навчальному процесі. 
Тому ряд авторів (Л.Я. Иващенко, Н.П. Страпко, 1988; И.Г. Берд-
ников, А.В. Магльований, 1991; В.В. Романенко, 2003; С. Савчук,  
С. Козіброцький, А. Іванова, 2004 та  ін.)  рекомендує  невід’ємно  
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від процесу фізичного виховання розглядати спортивно-оздо-
ровчу діяльність та самостійну роботу студентів як додаткову 
рухову активність.  
Враховуючи важливість раціонального поєднання вправ різної 
спрямованості у процесі самостійного оздоровчого тренування, 
розроблено С. Савчуком, С. Козіброцьким, А. Івановою (2004) 
співвідношення засобів оздоровчого тренування студентів протя-
гом тижня (табл. 1.12). 
 
Т а б л и ц я   1.12 
Співвідношення засобів оздоровчого тренування студентів 
протягом тижня (в %) 
 
Спрямованість 
фізичних вправ  
Тренувальні заняття 
1 2 3 4 
Витривалість 30 35 35 40 










Швидкість 15 10 10 10 
Спритність 15 10 10 5 
Гнучкість 10 10 5 5 
 
Джерело: адаптовано [С. Савчук, С. Козіброцький, А. Івано-          
ва, 2004]. 
 
Визначення фізичних навантажень в навчальних програмах 
базується в основному на використанні середнього рівня норма-
тивів, при цьому не враховується індивідуальна варіабельність 
функціональних показників. Індивідуальні особливості біологіч-
ного формування організму, адаптація його до середовища 
потребують застосування розвиваючих фізичних вправ, адекват-
но адаптованих до можливостей організму студентів. Знання 
факторів, які обумовлюють ефективність діяльності студента, 
має суттєве значення для викладача при оцінці можливостей 
особистості і прогнозуванні його успіхів з фізичної підготов-
леності. У ряді  наукових публікацій  (Г.П. Грибан, С.С. Ніколай-  
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чук, С.Г. Ніколайчук, 1999, 2004; І. Кравченко, 2001; Г.П. Гри-
бан, Ф.Г. Опанасюк, 2002; Г.П. Грибан, 2002, 2008 [115]; С. Сав-
чук, С. Козіброцький, А. Іванова, 2004 та ін.) автори вказують на 
шляхи вирішення оздоровчих і виховних завдань за допомогою 
педагогічних впливів, які вимагають мінімум необхідних затрат 
для досягнення рівня загальної підготовленості, в тому числі і 
досягнення оптимальної рухової активності студентської молоді. 
Але застосування тренувальних засобів повинно відповідати 
віковим, статевим відмінностям й індивідуальному рівню фізич-
ної підготовленості та адаптаційним можливостям організму сту-
дента.  
Для правильного визначення рухової активності студента, а 
саме підбору оптимального фізичного навантаження, раціональ-
ного врахування їх взаємодії з соціальними, біологічними та 
психологічними факторами впливу на фізичний стан, важливе 
значення має диференційований підхід до студентів (Т.Ю. Кру-
цевич, 1997; Ю.В. Новицкий, 1997; Г.А. Зайцева, 2002; І.Д. Гла-
зирін, 2003; Н.Я. Бондарчук, 2006 та ін.). 
Співставлення результатів наукових досліджень (В.В. Алон-
цев, В.Э. Корнилович, 1991; А.Х. Махадаме, 1995; Д.М. Гиля-
зитдинов, Б.Г. Акчурин, 1996; Т.Ю. Круцевич, 1997; Ю.В. Но-
вицкий, 1997 та ін.) виявляє відмінності, а часто, навіть, і про-
тиріччя у запропонованих методах диференційованого підходу 
до організації навчально-педагогічного процесу. Залишаються 
під питанням критерії диференціації фізичного виховання, спів-
відношення параметрів фізичного навантаження оптимального 
для досягнення достатнього рівня фізичної підготовленості та 
здоров’я студентів, а також визначення їх індивідуальної рухової 
активності в добовому бюджеті часу. 
Спираючись на результати досліджень стану здоров’я та ру-
хової активності студентів Т. Краснобаєва та М. Галайдюк (2004) 
обґрунтували основні напрямки активізації рухової активності: 
• включення в руховий режим дозованої та спортивної ходьби, 
стрибків зі скакалкою, підгягування, вправ на гнучкість, загаль-
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• використання у навчальному процесі з фізичного виховання 
тривалих фізичних навантажень анаеробного та аеробного харак-
теру; 
• включення фізичних навантажень з акцентом розвитку сили 
основних груп м’язів та загальної витривалості; 
• широке впровадження в руховий режим рухливих та спор-
тивних ігор. 
Тим часом самостійні заняття фізичними вправами, куди по-
винні увійти ранкова гігієнічна гімнастика на відкритому повітрі, 
туристичні походи і екскурсії, оздоровчий біг, спортивні ігри, 
лижні прогулянки, катання на велосипеді, заняття на тренажерах 
тощо, ще не отримали достнього практичного впровадження в 
побут студентства. Тому залучення студентів до самостійних 
занять фізичними вправами і спортом, вироблення у них цієї 
потреби дозволить викреслити з відпочинку і розваг нудний час 
неробства і тим самим поліпшить їхню рухову активність, що, 
відповідно, позитивно впливатиме на інтелектуальні і фізичні 
























ФІЗИЧНИЙ СТАН  
СТУДЕНТІВ  
 
У здоровому тілі – здоровий дух 
Народна мудрість 
 
Рівень фізичного стану студентів залежить від багатьох факто-
рів, основні із яких пов’язані зі способом життя і рівнем рухової 
активності. Систематичні навчальні та позанавчальні заняття 
фізичними вправами є важливою запорукою нормального фізич-
ного і духовного розвитку особистості студента, обов’язковою 
умовою виховання пріоритетних орієнтацій на зміцнення здоро-
в’я і мотиваційним стимулом до регулярних самостійних занять 
фізичними вправами та спортом. 
Викладач фізичного виховання повинен володіти достатнім 
об’ємом знань, вмінь і навичок, які дозволили б йому науково 
обґрунтовано вирішувати питання оцінки фізичного стану 
студентів для нормування фізичних навантажень у процесі занять 
з фізичного виховання, щоб не допускати перевантаження сту-
дентів. 
Вирішення цього завдання у значній мірі залежить від того, 
наскільки професійно і вміло викладач володіє навичками оцінки 
рівня фізичного стану студентів. Адже ефективне використання 
одного з найпотужніших оздоровчих засобів – фізичних вправ, не 
можливе без врахування відповідності інтенсивності та об’єму 
фізичних навантажень функціональним можливостям організму. 
Нехтування цим положенням (при виконанні наднормативних 
навантажень), як правило, призводить до негативного впливу фі- 
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зичних вправ на здоров’я студентів. З іншого боку, виконання 
недостатніх навантажень (допорогових величин) не сприяє росту 
функціональних ефектів проведеного навчального занят-               
тя (П.Д. Плахтій, 1997). 
Ось чому перш ніж призначити величину фізичних наван-
тажень для студентів, необхідно визначити об’єм функціональ-
них резервів даного контингенту студентів, рівень толерантності 
їх до запропонованих навантажень у процесі навчальних та само-
стійних занять. Встановлення чітких критеріїв оцінки фізичного 
стану організму, об’єму його функціональних резервів дозволить 
перейти від емпіричного дозування навантажень до застосування 
науково-обґрунтованих рухових режимів з найбільш об’єктив-
ною енергетичною оцінкою (П.Д. Плахтій, 1997). 
 
 
2.1. Загальні поняття та критерії  
фізичного стану  
 
З позиції фізіологічної науки “фізичний стан” людини – це 
відповідність показників життєдіяльності організму нормативам 
з урахуванням віку і статі, це можливість тканин, органів, систем 
організму максимально збільшити свою функцію в порівнянні з 
станом спокою. Фізичний стан – це також рівень стійкості орга-
нізму до дії несприятливих факторів навколишнього середови- 
ща (П.Д. Плахтій, 1997). 
О.В. Дрозд (1999) зауважує, що фізичний стан визначається 
сукупністю взаємопов’язаних ознак: у першу чергу фізичною 
працездатністю, функціональним станом органів і систем орга-
нізму, фізичним розвитком, фізичною підготовленістю студентів.  
За визначенням В.П. Зайцева (1991), фізичний стан сту-
дентської молоді включає наступні показники: 1) здоров’я – 
відповідність показників життєдіяльності, норми та ступеня 
стійкості організму до несприятливих зовнішніх дій; 2) будову 
тіла; 3) стан фізіологічних функцій, власне рухових функцій – 
можливість виконувати певний  обсяг рухів (тобто технічна 
підготовленість) і рівень рухових якостей. 
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Л.Я. Іващенко та Н.П. Страпко (1988) пов’язують це поняття 
лише з рівнем розвитку максимальних аеробних можливостей, 
тобто витривалістю. Тому що максимальне споживання кисню 
використовують як інтегральний показник оцінки фізичного 
стану людини. В той же час Г.Л. Апанасенко (1992) має іншу 
думку, згідно з якою фізичний стан визначається не одним показ-
ником, а сукупністю взаємопов’язаних ознак.  
Фізичний стан – за визначенням міжнародного комітету стан-
дартизації тестів характеризує особистість людини, стан здоро-
в’я, статуру і конституцію, функціональні можливості організ-
му, фізичну працездатність і підготовленість. Показниками 
фізичного стану є: рівень максимального споживання кисню, 
рівень максимальної фізичної працездатності, параметри діяль-
ності функціональних систем організму, морфологічного і пси-
хічного статусу, фізична підготовленість, стан здоров’я. Виді-
ляють 5 рівнів фізичного стану (низький, нижче середнього, се-
редній, вище середнього, високий) у здорових людей (Т.Ю. Кру-
цевич, Ю.Ф. Курамшин, В.В. Петровський, 2008 [396]). 
Для обґрунтування структури фізичного стану О.А. Пирого- 
ва (1989) провела комплексну клініко-інструментальну оцінку 
функціонального стану і фізичної працездатності у здорових 
чоловіків. Встановлено, що низькі значення працездатності су-
проводжуються вираженим зниженням резервних можливостей 
організму, яке в умовах напруженої м’язової діяльності про-
являється мінімальними величинами серцевої продуктивності, 
обмеженнями кисневого забезпечення роботи, максимальним 
споживанням кисню, напруженістю судинних реакцій. Для виз-
начення структури і градацій фізичного стану, а також виділення 
факторів, що його визначають, проведені багатофакторний, 
множинний кореляційний і регресійний аналізи з використанням 
параметрів фізичного розвитку, фізичної підготовленості, функ-
ціональних можливостей кардіореспіраторної системи, дозво-
лили констатувати, що структура фізичного стану не може бути 
зведена до одного показника. Вона визначається сукупністю фак-
торів, провідними серед яких є працездатність та потужність кар-
діоваскулярного резерву. У стані м’язового спокою структура фі- 
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зичного стану визначається функціональним станом серцево-
судинної ситеми і віком. 
Крім того, фізичний стан студента залежить від зовнішніх та 
внутрішніх факторів. Одним із внутрішніх факторів є відпові-
дальне ставлення студента до власного фізичного стану. Факто-
рами підвищення рівня фізичного стану є: систематичні заняття 
фізичними вправами, профілактика захворювань, загартовуван-
ня організму, раціональне харчування, активний відпочинок, 
боротьба зі шкідливими звичками (О.В. Дрозд, 1999). 
У результаті досліджень (В. Приходько, Н. Иващенко, В. Жва-
нова та ін., 2006) встановлено, що фізичний стан студентів не 
залежить від приналежності до конкретного ВНЗ і визначається 
чотирма ідентичними чинниками з однаковим рівнем змінних. 
Питома вага цих чинників для структури фізичного стану чоло-
віків і жінок неоднакова. Чинник антропометричного статусу, 
відповідно, складає 26,1 % – чоловіки, (41,4 % – жінки), швид-
кісно-силової підготовленості, відповідно, – 25,0 (2,1) %, енер-
гетичного потенціалу – 15,2 (21,9) %, стійкості до гіпоксії –       
6,9 (5,5) %, що відповідає також результатам наукових дослід-
жень В. Марчука (2001).  
Аналіз наукових джерел та власні дослідження дають підстави 
стверджувати, що на фізичний стан студентів, з одного боку, діє 
досить багато факторів, а з іншого, фізичний стан суттєво впли-
ває на цілий ряд показників життєдіяльності студентів (рис. 2.1). 
Фізичний стан студентів за показниками частоти серцевих 
скорочень і рівня артеріального тиску у стані спокою може бути 
охарактеризований як нижчий за середній і низький. Зі збіль-
шенням терміну навчання майже вдвічі зростає частка студентів 
з гіпертонічним типом реакції серцево-судинної системи. У 20 % 
юнаків і 18,3 % дівчат наявні дуже низькі показники хвилинного 
об’єму крові. Зниження функціональних можливостей серцево-
судинної системи виявлено у 35 % чоловіків і 25,5 % жінок за 
індексом подвійного добутку, коефіцієнтом економізації крово-
обігу. Напруження адаптаційного потенціалу системи кровообі-
гу, який відображає кількісну характеристику адаптаційно-
пристосувальної  реакції цілісного організму,  виявлено протягом 
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навчання у 58–74 % студентів (Р. Поташнюк, І. Поташнюк,          





























Рис. 2.1. Залежність фізичного стану студентів  
від різних факторів 
 
Джерело: власні дослідження з використанням різних джерел. 
 
Такий фізичний стан, якого стихійно досягає студент під 
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зичним станом студента необхідно керувати, використовуючи 
спеціальні засоби – переважно фізичні вправи. Оптимальна побу-  
дова процесу фізичного виховання у вузах дає змогу підвищити 
рівень усіх рухових якостей, а отже керувати фізичним станом 
студента (В. Марчук, 2001; Р. Сіренко, Т. Козакова, 2004). 
В.М. Заціорський (1982) вказує на те, що фізичним станом 
студента можна управляти, змінюючи його в необхідному на-
прямку. Можливість цілеспрямованого керування фізичним ста-
ном реалізується при певних умовах і в певних межах у процесі 
фізичного виховання. З позицій кібернетики і теорії управління 
сутність цього процесу полягає в переводі фізичного стану 
студентів з низького на більш високий рівень і збереженні його 
протягом відповідного відрізку часу. Виходячи з цих позицій, 
фізична підготовка повинна бути оптимально регламентована і 
базуватись на визначених методологічних постулатах і концеп-
ціях, що враховують закономірності управління фізіологічними 
системами. Знаючи і вміло використовуючи ці об’єктивні зако-
номірності процес фізичного виховання можна спрямувати в 
оптимальному для особистості напрямку, забезпечити гармо-
нійне вдосконалення функцій організму, підвищити праце-
здатнісгь, “віддалити” час природнього старіння. 
 
 
2.2. Оцінка фізичного стану  
 
Процес фізичного виховання у ВНЗ вимагає створення умов 
для індивідуального і диференційованого фізичного навантажен-
ня студентів з урахуванням рівня їх фізичного розвитку, стану  
здоров’я, фізичної підготовленості, морфо-функціонального ста-
тусу тощо. Вирішенню цих завдань повинна сприяти інтегральна 
оцінка рівня фізичного стану студентів. Адже досить часто 
використання декількох тестів не може забезпечити загальну 
оцінку фізичного стану студентів. Тому цією проблемою зай-
маються педагоги і психологи, фізіологи і біохіміки, медики і 
морфологи. 
Слід також зазначити, що оцінка рівня фізичного стану сту-
дента  може  використовуватися  як критерій оздоровчої ефектив-  
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ності занять фізичними вправами, а також як критерій готовності 
до навантажень різного характеру, а загалом може бути крите-
рієм ефективності процесу фізичного виховання у ВНЗ (Р. Сі-
ренко, Т. Козакова, 2004). Відсутність можливості вчасного 
отримання інформації про стан студента знижує ефективність 
даного процесу, а інколи призводить і до негативних наслідків 
(Ж.К. Холодов, В.С. Кузнецов, 2000; В.И. Григорьев, Н.А. Тре-
тьяков, 2003 та ін.). 
Аналіз спеціальної наукової літератури нараховує досить ве-
лику кількість діагностичних систем оцінки (С.А. Душанин,   
Е.А. Пирогова, Л.Я. Иващенко, 1980; Е.А. Пирогова, 1985;      
Е.А. Пирогова, Л.Я. Иващенко, 1986; К. Купер, 1989; В.Л. Карп-
ман, З.Б. Белоцерковский, И.А. Гудков, 1988; Л.П. Сергієнко, 
2001 та ін.) та експрес-оцінки (С.А. Душанін, Е.А. Пирогова, 
1980; Г.Л. Апанасенко, 1988; Р.М. Баєвський, 1979; Е.А. Пиро-
гова, 1985 та ін.) рівня фізичного стану.  
Одними із них є комплексні діагностичні системи: 
КОНТРЕКС–1, КОНТРЕКС–2, КОНТРЕКС–3 (В.Л. Карпман,  
З.Б. Белоцерковский, И.А. Гудков, 1988), які застосовувалися для 
первинного, поточного лікарсько-педагогічного контролю і само-
контролю фізичного стану.  
Для оцінки фізичного стану студентів найбільш поширеною є 
бальна система КОНТРЕКС–2. Вона складається з 11 показників: 
п’яти медичних (вік, маса тіла, артеріальний тиск, пульс у спокої, 
відновлювальність пульсу) і шести моторних (гнучкість, швид-
кість, динамічна сила, швидкісна, швидкісно-силова і загальна 
витривалість). Результати виконання тестів підсумовуються в 
балах, оцінюються за шкалою і порівнюються з нормою. Кожно-
му стану організму відповідає певний діапазон набраних балів: 
низький – менше 50 балів; нижче середнього – 51–90 балів; се-
редній – 91–160 балів; вище середнього – 161–250 балів; висо- 
кий – понад 250 балів. 
Для самоконтролю фізичного стану студентів рекомендується 
бальна діагностична система КОНТРЕКС–1, побудована за тим 
самим принципом, що і система КОНТРЕКС–2. Її відмінність 
полягає у тому, що з 11-ти тестів 6 оцінюють фактори ризику 
ішемічної хвороби. У системі КОНТРЕКС–3  передбачена  оцінка 
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біоелектричної активності серця за допомогою ЕКГ, що дозволяє 
із загальної суми балів відрахувати бали, які можуть бути нара-
ховані за ознаки порушення функції провідності, збудливості і 
автоматизму міокарду. 
P.M. Баєвський (1979) пропонує стан організму визначати 
трьома параметрами: рівнем функціонування фізіологічних сис-
тем, ступенем напруги регуляторних механізмів і функціональ-
ним резервом, а також пропонує враховувати показники ЧСС у 
спокої, систолічний і діастолічний тиск, реакції організму на 
фізичне навантаження, маси тіла, зміни ЕКГ, а також рН крові і 
кількості еритроцитів. При високій інформативності методу 
оцінка останніх трьох показників займає багато часу і не може 
бути застосована для визначення оптимального фізичного наван-
таження студентів як під час навчального процесу з фізичного 
виховання, так само і у процесі самостійних занять фізичними 
вправами. 
Державні тести і нормативи оцінки фізичної підготовленості 
населення України [135], Навчальна програма для вищих нав-
чальних закладів освіти України ІІІ–ІV рівнів акредитації “Фізич-
не виховання” [410], існуючі численні шкали оцінок окремих 
рухових якостей (М.А. Годик, В.К. Бальсевич, В.Н. Тимошкин, 
1994), комплексна оцінка фізичного стану в балах та рівняннях 
прямолінійної множинної регресії (К. Купер, 1989; В.П. Карпман, 
З.Б. Белоцерковский, И.А. Гудков, 1988; М.А. Годик, В.К. Баль-
севич, В.Н.Тимошкин, 1994; Т.Ю. Круцевич, 1999; В.А. Рома-
ненко, 1999; В. Марчук, 2001–2003 та ін.) не дозволяють 
адекватно і швидко оцінити фізичний стан студентської молоді. 
Вказані тести і методики мають ряд недоліків, а саме: 
• різноманітну інформативність, досить часто різні показники 
характеризують одну функцію або декілька тестів характери-
зують однакові показники з однаковою інформативністю; 
• можуть бути одержані тільки в результаті поглиблених 
методів функціональних досліджень за допомогою велоергомет-
ричних або степ-тестових навантажень з реєстрацією електро-
кардіограми і газоаналізу; 
• вимагають для їх проведення певних умов і багато часу для 
оцінки фізичного стану студентів;  
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• значна їх частина характеризує фізичний стан дорослого 
населення або дітей, що є досить важким завданням для практич-
ного їх застосування в навчальному процесі з фізичного вихован-
ня студентів; 
• є досить складними і потребують спеціальної підготовки від 
викладацького складу та забезпечення кафедр фізичного вихо-
вання спеціальним обладнанням. 
В.А. Романенко (1999) передбачає протиріччя, складність і 
неоднозначність підходів до вимірювання і оцінки фізичного 
стану студентів не в метрології, тобто в тестах і методиках, а в 
методології підходу для дослідження фізичного стану. Спроби 
створити загальний критерій на базі широкого спектру показни-
ків рухової підготовленості не вирішують цю проблему. Система 
фізичного виховання студентів немає чіткого беззаперечного 
інтегрального показника, який є у спорті – результат, що вира-
жається кількісно – в секундах, кілограмах, метрах, сумах балів, 
рейтингу спортсмена тощо (В. Марчук, 2003). 
 Досить складно сьогодні розробити такий інтегральний по-
казник для студентів ВНЗ, оскільки немає єдиної системи про-
ведення навчальних занять. Наприклад, у 2008–2009 навчаль-
ному році в аграрних вузах України на факультетах механізації 
сільського господарства на І курсі в першому семестрі запланова-
но 2 години навчальних занять на два тижні, на ІІ–ІІІ курсах по 2 
години на тиждень, а на ІV–V курсах – жодного, в той же час на 
ІV курсі факультету аграрного менеджменту – 4 години на тиж-
день тощо. Епізодичне проведення навчальних занять без обґрун-
тованої послідовності і системи фізичного навантаження не може 
сприятливо впливати на позитивне формування функціональних 
систем організму і не дає підстав для розробки інформативних 
критеріїв фізичного стану студентів. 
У такому випадку інформативність показників фізичного ста-
ну студентів може бути встановлена на базі факторного аналі-   
зу (С.С. Єрмаков, 2001) із врахуванням закономірностей 
розвитку й еволюції самототипу, рухових, вегетативних і регуля-
торних функцій на кожному із етапів онтогенезу (В.А. Романен-
ко, 1999; В. Марчук, 2001–2003). 
 
 64 
Життєдіяльність та рухова активність студентів 
 
Для визначення інтегрального показника оцінки фізичного 
стану студентів ряд науковців (Т.Ю. Круцевич, 1999; В.А. Рома-
ненко, 1999; В. Марчук, 2003) рекомендує для початку оцінити: 
1) показники фізичної працездатності (індекс Гарвардського 
степ-тесту у трихвилинній модифікації); 2) анаеробну витри-
валість (час човникового бігу 4 х 30 м та бігу на 500 м); 3) аероб-
ну витривалість (час бігу на 1000 м, 2000 м, 3000 м); 4) антро-
пометричний статус (маса і довжина тіла, окружність грудної 
клітки та екскурсія); 5) силову динамічну витривалість (кількість 
підтягувань на перекладині, згинання і розгинання рук в упорі, 
присідання на одній нозі, піднімання в сід без м’яча і з набивним 
м’ячем вагою 3 кг за головою); 6) швидкість і швидкісну 
витривалість (час бігу на дистанції 30 м з ходу, 60 м і 100 м зі 
старту); 7) вибухову силу ніг (результат стрибка у довжину з 
місця і час бігу на дистанцію 30 м зі старту); 8) абсолютну 
статичну силу і витривалість до максимального і половинного 
зусилля (максимальна сила розгиначів спини, згиначів кисті і час 
утримання максимального і половинного зусилля); 9) коорди-
наційні здібності (час бігу на дистанції 30 м “змійкою” поміж 
п’ятьма перешкодами); 10) стан кардіогемо-динаміки (пульс, 
артеріальний тиск); 11) респіраторну систему (життєва ємність 
легень, максимальна вентиляція легень, об’ємна швидкість вдиху 
і видиху); 12) затримка дихання на вдиху і видиху (проба Штанге 
і Генча).  
Аналіз такої кількості показників відображає рівень фізичних 
здібностей, функціональний стан нервово-м’язового апарату, 
кардіо-респіраторної системи, анаеробно-аеробної продуктив-
ності і фізичної працездатності. Всі ці показники в достатній мірі 
характеризують фізичний стан студентів (М.А. Годик, В.К. Баль-
севич, В.Н.Тимошкин, 1994; Л.Я. Іващенко, Т.Ю. Круце-         
вич, 1994; Т.Ю. Круцевич, 1999; В.А. Романенко, 1999; В. Мар-
чук, 2003; В.В. Романенко, О.С. Куц, 2003 та ін.). 
У той же час проведені В. Марчуком (2001–2003) дослідження 
дозволили із 58-ми показників, що відображають функціональ-
ний стан систем і органів студентів, виділити по чотири іден-
тичних фактори, які описують від 70,9 % у жінок до 73,3 % у 
чоловіків  загальної  дисперсії  вибірки. Таким  чином,  структуру  
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фізичного стану студентів-чоловіків у порядку значимості визна-
чають фактори: антропометричного статусу (26,2 %); швидкісно-
силової підготовки (25 %); енергетичного потенціалу (15,3 %); 
стійкості до гіпоксії (6,8 %). У жінок при наявності спільних з 
чоловіками факторів їх ієрархія інша. На першому місці зали-
шився фактор тотальних розмірів тіла, але питома вага його 
суттєво зросла до 41,1 %; на другому – фактор енергетичного 
потенціалу (22 %); третьому – стійкість до гіпоксії (5,6 %); 
четвертому – швидкісно-силова підготовка, яка має не суттєвий 
вплив на фізичний стан студенток (2,2 %).  
Доведено також, що рівні цих факторів неоднозначні. У чоло-
віків при наявності середнього фізичного розвитку, задовільної 
швидкісно-силової підготовленості і стійкості до гіпоксії, зниже-
ний енергетичний потенціал, детермінований недосконалістю 
механізмів анаеробно-аеробної продуктивності. Відносно високі 
показники вибухової сили і середні показники силової витри-
валості ніг у дівчат, поєднуються у них із середнім фізичним 
розвитком, низьким енергетичним потенціалом, недостатнім 
рівнем силової витривалості м’язів живота і рук та швидкісно-
координаційної підготовленості (В. Марчук, 2001; А.Г. Фурма-
нов, 2003; В. Приходько, Н. Иващенко, В. Жванова та ін., 2006). 
Представлена система оцінки фізичного стану студентів з 
першого погляду є зрозумілою і доступною для впровадження її 
в навчальний процес з фізичного виховання. Анкетування, 
опитування і спеціальні дослідження проведені серед викладачів 
кафедр фізичного виховання ВНЗ державної і приватної 
власності показали зворотні дані. Дослідження підтверджують, 
що у цілому викладацький склад, без попередньої спеціальної 
підготовки, не готовий для проведення оцінки фізичного стану 
студентів за даною системою. Досить важким і не зрозумілим 
етапом оцінки фізичного стану студентів є математична обробка 
отриманих даних, точність виконання антропометричних вимірів 
студентів, а також відсутність на кафедрах фізичного виховання 
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Т а б л и ц я   2.1 
Наявність умінь і навиків у викладачів кафедр фізичного 




Викладачі фізичного виховання 
без наукового 
ступеня і звання 
з науковим сту-
























Джерело: власні дослідження. 
 
 Іншим інтегральним показником рівня фізичного стану (РФС) 
є розрахунковий метод (Е.А. Пирогова, Л.Я Иващенко,           
Н.П. Страпко, 1986; Л.Я Иващенко, Н.П. Страпко, 1988), який 
визначається за формулою (2.1): 
 









 ,     (2.1) 
 
де ЧСС – частота серцевих скорочень у стані спокою; 
АТ сер. – артеріальний тиск середній у стані спокою; 
N – вік; 
М – маса тіла; 
L – довжина тіла. 
Оцінка РФС системи кровообігу і фізичного стану обсте-
жуваного  в цілому проводиться за шкалою: 0,375 і менше – низь- 
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кий; 0,376–0,525 – низче середнього; 0,526–0,672 – середній; 
0,673–0,825 – вище середнього; 0,826 і більше – високий. 
Середній артеріальний тиск визначається за формулою (2.2): 
 









                    (2.2) 
 
Також середній артеріальний тиск можна швидко визначити 
за таблицею, запропонованою О.А. Пироговою (1985), на пере-
тині максимального (верхнього) і мінімального (нижнього) тиску 
(табл. 2.2). 
 
Т а б л и ц я   2.2 






































































































































































































































Джерело: адаптовано [Е.А. Пирогова, 1985]. 
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Після виконання підрахунку, отриманий результат РФС оці-
нюється за спеціальною шкалою (табл. 2.3). 
 
Т а б л и ц я   2.3 
Шкала оцінки рівня фізичного стану  
 
Рівень фізичного стану Сума балів 
Низький менше 0,375 
Нижче середнього 0,376–0,525 
Середній 0,526–0,675 
Вище середнього 0,676–0,825 
Високий 0,829 і більше 
 
Джерело: адаптовано [Е.А. Пирогова, Л.Я Иващенко, Н.П.Страп- 
ко, 1986; Л.Я. Иващенко, Н.П. Страпко, 1988]. 
 
Запропонована методика може використовуватися для оцінки 
РФС студентів-чоловіків основного і спортивного відділень, які 
мають масу тіла, що не перевищує 15 % від норми. РФС жінок на 
25–30 % нижчий, чим у чоловіків і знаходиться на ступінь нижче, 
в порівнянні з чоловіками. Для більш точного розрахунку маси 
тіла можна користуватися формулами (Е.А. Прирогова, 1985): 
 







хзріст           (2.3) 







хзріст            (2.4) 
                                                                
Для швидкого розрахунку РФС О.А. Пироговою (1985) запро-
понова спеціальна таблиця 2.4. 
Для експрес-оцінки РФС студентів-чоловіків можна рекомен-
дувати інший підхід, запропонований В. Єднаком (2002). Автор 
пропонує включати показники морфологічного статусу (ваго-
ростовий індекс Кетле), оцінку ЧСС в спокої як функціональний 
показник,  а також  комплексну оцінку рівня фізичної підготовле- 
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ності, а оцінку стану здоров’я здійснювати на основі медичного 
огляду. 
 
Т а б л и ц я   2.4 













































































































1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 
20 54,0 52,0 150 31,5 50 14,0 40 120 63,3 158,3 
22 59,4 57,2 152 31,9 52 14,6 42 126 65,0 162,5 
24 64,8 62,4 154 32,3 54 15,1 44 132 66,7 166,8 
25 67,5 65,0 156 32,8 56 15,7 46 138 68,3 170,8 
26 70,2 67,6 158 33,2 58 16,2 48 144 70,0 175,0 
28 75,6 72,8 160 33,6 60 16,8 50 150 71,7 179,3 
30 81,0 78,0 162 34,0 62 17,4 52 156 73,3 183,3 
   164 34,4 64 17,9 54 162 75,0 187,5 
   166 34,9 66 18,5 56 168 76,7 191,8 
   168 35,3 68 19,0 58 174 78,3 195,8 
   170 35,7 70 19,6 60 180 80,0 200,0 
   172 36,1 72 20,2 62 186 81,7 204,3 
   174 36,5 74 20,7 64 192 83,3 208,3 
   176 37,0 76 21,3 66 198 85,0 212,5 
   178 37,4 78 21,8 68 204 86,7 216,8 
   180 37,8 80 22,4 70 210 8,3 220,8 
   182 38,2 82 23,0 72 216 90,0 225,0 
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З а к і н ч е н н я  т а б л и ц і  2.4 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 
   186 39,1 86 24,1 76 228 93,3 233,3 
   188 39,5 88 24,6 78 234 95,0 237,5 
   190 39,9 90 25,2 80 240 96,7 241,8 
   192 40,3 92 25,8 82 246 98,3 245,8 
   194 40,7 94 26,3 84 252 100,0 250,0 
   196 41,2 96 26,9 86 258 101,7 254,3 
   198 41,6 98 27,4 88 264 103,3 258,3 
 
Джерело: адаптовано із скороченнями [Е.А. Пирогова, 1985]. 
 
Оцінка РФС студентів-чоловіків визначається за форму-     
лою (2.5): 
 
                     РФПІКЧССРФС СП  ,                          (2.5) 
 
де ЧССсп – частота серцевих скорочень у спокої (бали); 
ІК – ваго-ростовий індекс Кетле (бали); 
РФП – рівень фізичної підготовленості (бали). 
Оцінка внеску кожного показника у формування загальної 
оцінки РФС здійснювалася за принципом рівнозначності (в 
балах) обраного морфологічного (ІК), функціонального (ЧССсп) і 
комплексної оцінки рівня фізичної підготовленості.  
Шкала оцінки ЧССсп розроблена В. Єднаком (2002) на основі 
перцинтильного методу, де середня зона ємності визначалась у 
три бали і відповідала діапазону 75–80 ЧСС за 1 хв., що спів-
падало з іншими даними для цього контингенту (табл. 2.5). 
Для індексу Кетле за ємність середньої зони взято діапазон 
375,6–402,6 г/см, що відповідає нормі за даними (Л.Я. Іващенко, 
Н.П. Страпко, 1988). Індекс Кетле оцінюється за шкалою пред-
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Т а б л и ц я   2.5 
Шкала оцінки ЧСС спокою для визначення рівня фізичного 
стану студентів-чоловіків 
 








Джерело: адаптовано [В. Єднак, 2002; 103]. 
  
Т а б л и ц я   2.6 
Шкала оцінки індексу Кетле для визначення рівня 
 фізичного стану студентів-чоловіків 
 








Джерело: адаптовано [В. Єднак, 2002; 103]. 
 
Рівень фізичної підготовленості визначався за величиною 
комплексної оцінки, яка складалася з суми балів, набраних сту-
дентом під час виконання розробленого В. Єднаком (2002) комп-
лексу тестів (табл. 2.7). За виконання кожного тесту студенту 
виставлялася диференційована оцінка від 0 до 5 балів. На наш 
погляд, в перелік тестів необхідно включити тести із Державного 
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лежачи), які є основою оцінки фізичної підготовленості студентів 
ВНЗ. 
 
Т а б л и ц я   2.7 
Шкала оцінки нормативів з фізичної підготовленості для 
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Сума балів, яка отримана студентом за виконання тестів з фі-
зичної підготовки, визначає рівень фізичної підготовленості, 
який також оцінюється в балах (табл. 2.8). 
 
Т а б л и ц я   2.8 
Шкала комплексної оцінки рівня фізичної підготовленості 
студентів-чоловіків 
 
Рівень фізичного стану Сума балів 
Низький 3 
Нижче середнього 4–6 
Середній 7–9 
Вище середнього 10–12 
Високий 13 
 
Джерело: адаптовано [В. Єднак, 2002; 104]. 
 
Сума балів трьох складових (ЧССсп , ІК, РФП) визначає рівень 
фізичного стану студентів-чоловіків основного навчального від-
ділення, котрий визначається за шкалою (табл. 2.9). 
 
Т а б л и ц я  2.9 
Шкала оцінки рівня фізичного стану студентів-чоловіків 
основного навчального відділення 
 
Рівень фізичного стану Бали 
Низький 3 
Нижче середнього 4–6 
Середній 7–9 
Вище середнього 10–12 
Високий 13 
 
Джерело: адаптовано [В. Єднак, 2002; 104]. 
 
Досить інформативним і доступним є варіант тесту – 12-хви-
линний біг за К. Купером (табл. 2.10). Цей тест  передбачає подо-  
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лання максимально можливої відстані на рівній місцевості за      
12 хв. будь-яким способом (біг, ходьба).  
 
Т а б л и ц я  2.10 
Оцінка рівня фізичної підготовленості за 12-хвилинним 




Подолання відстані, км за 12 хв. 
чоловіки жінки 
Дуже поганий менше 1,6 менше 1,5 
Поганий 1,6–1,9 1,5–1,84 
Задовільний 2,0–2,4 1,85–2,15 
Добрий 2,5–2,7 2,16–2,64 
Відмінний 2,8 і більше 2,65 і більше 
 
Джерело: адаптовано для студентів [К. Купер, 1989]. 
 
Виходячи з вищесказаного, слід зазначити, що основними 
завданнями оцінки фізичного стану студентів в навчальному 
процесі з фізичного виховання повинні бути: 
• оцінка умов і організації проведення навчальних занять; 
• вивчення функціонального стану студента з метою оцінки 
його фізичної підготовленості; 
• вивчення впливу фізичного навантаження на організм у 
процесі навчального заняття; 
• оцінка відповідності фізичного навантаження та викорис-
товуваних засобів фізичного виховання можливостям організму 
студента для позитивного впливу на подальшу навчальну діяль-
ність; 
• визначення засобів фізичного виховання для відновлення і 
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2.3. Шляхи підвищення рівня фізичного  
стану студентів 
 
Жодні навчальні програми та фізично допустимі наван-
таження навчального процесу з фізичного виховання у ВНЗ не в 
змозі забезпечити належний рівень фізичного стану студентів без 
подальшої систематичної позанавчальної діяльності. Крім того, 
дослідження В.Д. Єднака (1997), О.В. Дрозда (1999), Г.П. Гри-
бана (2004) показали, що середньостатистичні показники фізич-
ного стану студентів молодших курсів нижчі від старшокурс-
ників. Це пояснюється тим, що випускники середніх закладів 
освіти переважно недостатньо фізично і функціонально підготов-
лені для виконання Державних тестів та нормативів навчальних 
програм ВНЗ. Також встановлено, що для студентів молодших 
курсів є реальна можливість поліпшення рівня фізичного стану за 
рахунок як підвищення морфо-функціональних показників, так і 
результатів фізичної підготовленості і, насамперед, завдяки 
поліпшенню швидкісної та швидкісно-силової витривалості. 
Неоднозначність клімато-географічних, етнічних і соціально-
економічних факторів в окремих регіонах України детермінує 
необхідність розробки регіональних програм фізичного ви-
ховання студентів. Досягнення цієї мети можливе при вирішенні 
наступних завдань: 1) визначення структури і рівня фізичного 
стану студентів конкретного вузу і регіону; 2) розробка 
кількісних інтегральних способів оцінки цього стану; 3) оптимі-
зація тренувальних програм протягом всього періоду навчання у 
вузі (В. Приходько, Н. Иващенко, В. Жванова та ін., 2006). 
Р. Поташнюк, І. Поташнюк, Г. Іванова та ін. (2002) вважають, 
що корекція і підвищення фізичного стану студентів у вищих 
технічних закладах освіти можливі шляхом оптимізації оздоров-
чої роботи, яка поєднує часткову корекцію змісту регламен-
тованих занять (в обсязі 10 % навчальних годин) і самостійні 
заняття із загальної і спеціальної підготовки. При організації 
самостійних занять критеріями диференційованого підходу є рі-
вень фізичної  підготовленості, стан  здоров’я і стать, які необхід-  
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но враховувати при доборі засобів, методів, форм організації 
занять та дозуванні навантаження. 
Для забезпечення оптимального оздоровчого ефекту, корекції 
фізичного стану студентів С.А. Савчуком (2002) була розроблена 
програма оздоровчих занять, змістом якої стали дозовані фізичні 
навантаження відповідно до функціональних і фізичних можли-
востей їх організму. Для розвитку загальної витривалості засто-
совувалися найрізноманітніші фізичні вправи та їх комплекси 
(ходьба, біг, плавання, стрибки через скакалку тощо). Поряд з 
вправами, що сприяли розвитку загальної витривалості, вико-
ристовувалися вправи, які розвивають силову витривалість (під-
тягування, згинання і розгинання рук в упорі лежачи, присі-
дання). Для розвитку витривалості на заняттях застосовувався 
рівномірний метод тренування. Розвиток сили і силової витрива-
лості проводився за допомогою вправ атлетичної гімнастики, 
фізичних вправ з обтяженням та на гімнастичних приладах. 
В. Романенко, Т. Красновецька, Л. Логачова (2004) для підви-
щення фізичного стану студенток вузів гуманітарного профілю 
розробили програми оздоровчого спрямування (види аеробіки 
(шейпінг, фанк-аеробіка, аква-аеробіка), на базі яких формуються 
моделі рухової активності). Окрім двох обов’язкових занять з 
фізичного виховання, проводилися в позанавчальний час додат-
ково два рази на тиждень заняття із видів аеробіки та два рази на 
тиждень студенти самостійно виконували додаткові вправи. В 
основу програм покладені такі положення:  
• навчально-тренувальний процес мав оздоровчо-профілак-
тичну спрямованість; 
• в якості засобів фізичного виховання використовувалися 
вправи аеробної спрямованості з обов’язковим включенням сило-
вих вправ помірної інтенсивності; 
• інтенсивність виконання фізичних вправ знаходилася в 
межах ЧСС 120–160 за 1 хв.; 
• засоби і методи фізичного виховання відповідали морфо-
функціональним особливостям особистості, сприяли підвищенню 
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• всі засоби і методи фізичного виховання були спрямовані на 
формування інтересу до занять фізичними вправами. 
Автори зауважують, що вирішення проблеми підвищення 
рухової активності студентської молоді можливе лише при 
комплексному підході до вибору раціональних режимів рухової 
активності. Методика побудови моделей рухової активності на 
основі врахування мотивацій і особливостей фізичного стану 
студентів може бути використана у практиці роботи кафедр 
фізичного виховання ВНЗ. 
Впровадження у навчально-тренувальний процес подібних 
оздоровчо-профілатичних занять вимагає врахування фізичного 
стану студентів, їх працездатності. Самооцінка студентів щодо 
власної працездатності підтверджує її неоднорідність і неодно-
значність в розвитку (табл. 2.11). Чим вища загальна фізична 
працездатність студента, тим більший обсяг роботи при певному 
зростанні ЧСС від може виконати. Студенти добре орієнтуються 
і можуть визначити свою працездатність, яка суттєво впливає на 
виконання тестів з фізичного виховання, що підтверджується 
їхньою фізичною підготовленістю. 
 
Т а б л и ц я  2.11 
Самооцінка студентами власної фізичної працездатності 
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З а к і н ч е н н я   т а б л и ц і   2.11 







































































Джерело: власні дослідження. 
 
Під фізичною працездатністю розглядаються потенційні 
можливості людини виконувати фізичні зусилля без зниження 
заданого рівня функціонування організму, в першу чергу його 
серцево-судинної і дихальної систем. Позначають фізичну 
працездатність як PWC та визначають за показниками потуж-
ності (Вт) і об’єму роботи (Дж). Фізична працездатність харак-
теризується значною кількістю факторів: морфофункціональним 
станом різних органів і систем, психічним статусом, мотивацією 
та іншими показниками, тому висновок про її величину можна 
скласти тільки на основі комплексної оцінки (Т.Ю. Круцевич, 
Ю.Ф. Курамшин, В.В. Петровський, 2008 [396]).  
Суттєва різниця в самооцінці працездатності отримана в 
різних навчальних відділеннях (табл. 2.12). Серед студентів 
спортивного відділення не виявлено жодного студента з поганою 
працездатністю. На найбільш низький рівень працездатності 
вказали студенти спеціального навчального відділення. Харак-
терною ознакою є також те, що серед студентів спеціального 
відділення 3,3 % вказали, що вони мають відмінну фізичну 
працездатність. Виявлено також, що деякі студенти не зовсім 
розуміють різницю між фізичною працездатністю і фізичною 
підготовленістю. Зустрічаються випадки, коли фізична якість – 
витривалість розглядається як працездатність людини. 
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Т а б л и ц я   2.12 
Оцінка студентами різних навчальних відділень власної 




























































































































Джерело: власні дослідження. 
 
Опираючись на вищесказане, можна констатувати, що основу 
фізичного стану студентів складають: фізичний розвиток, фізич-
на підготовленість та функціональні можливості організму. По-
казники фізичного стану студентів мають достовірні взаємо-
зв’язки. Найбільша кількість взаємозв’язків спостерігається між 
антропометричними даними. Найтісніше пов’язані між собою 
маса тіла, довжина тіла, окружність грудної клітки, окружність 
плеча, передпліччя, талії, тазу, стегна, гомілки (Є.О. Ко-          
тов, 2003).  
Виявлено також, що антропометричні дані мають позитивну і 
негативну кореляцію з фізичною підготовленістю студентів. Най-
більший зв’язок із антропометричними показниками у чоловіків 
мають результати підтягування на перекладині, біг 100 м і зги-
нання  рук в упорі  лежачи. Немають  достовірного зв’язку антро- 
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пометричні показники з результатами човникового бігу  4 х 9 м 
та нахилу тулуба вперед з положення сидячи (Є.О. Котов, 2003). 
Існує кореляційна залежності антропометричних даних від функ-
ціональних можливостей організму студентів. 
У цілому можна констатувати, що такі складові фізичного 
стану, як фізична підготовленість та функціональні можливості 
організму, мають в більшості негативні показники і не зазнають 
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Формування організму студентів суттєво зумовлене показни-
ками фізичного розвитку та фізичної підготовленості. Розвиток 
антропометричних показників характеризує фізичний стан та фі-
зичні здібності, що відображають фізичну підготовленість сту-
дента і є найбільш значним при застосуванні педагогічних 
впливів, які спрямовані на поліпшення фізичного стану. 
 
 
3.1. Загальні поняття про фізичний  
розвиток та його критерії 
 
Під фізичним розвитком Т.Ю. Круцевич, Ю.Ф. Курамшин, 
В.В. Петровський [396] розглядають природний процес вікової 
зміни морфологічних і функціональних ознак організму, обумов-
лений спадковими факторами та конкретними умовами навко-
лишнього середовища. Поняття “фізичний розвиток” автори 
вживають у двох значеннях: як процес, що відбувається в орга-
нізмі людини під час природного вікового розвитку та під дією 
фізичного виховання, і як стан. Під фізичним розвитком у зна-
ченні “як стан” розглядають комплекс ознак, які характеризують 
морфо-функціональний стан організму, рівень розвитку фізичних  
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якостей і здібностей, необхідних для його життєдіяльності. 
Ознаки фізичного розвитку в теорії і методиці фізичного 
виховання Т.Ю. Круцевич, Ю.Ф. Курамшин, В.В. Петровсь-      
кий [396] розділяють на три групи: соматометричні, сома-
тоскопічні та фізіометричні. До соматометричних ознак нале-
жать: довжина і маса тіла, обхватні розміри грудної клітки, талії, 
стегон і т. ін., довжина тулуба, кінцівок. До соматоскопічних 
ознак фізичного розвитку відносяться форма грудної клітки, спи-
ни, ніг, стопи, постава, рельєф і пружність мускулатури, статевий 
розвиток. До фізіометричних – рівень розвитку скелетної муску-
латури, фізична працездатність, рівень розвитку фізичних якос-
тей. 
Період навчання у вузі характеризується закінченням росту у 
довжину, формуванням типових для дорослої людини пропорцій 
тіла, завершенням статевого розвитку, процесом окостеніння 
хребта і кінцівок (Э.И. Аршавская, В.Д. Розанова, 1968) та завер-
шенням соматичного формування (Б.А. Никитюк, В.П. Чте-         
цов, 1983 [292]). 
За даними наукових досліджень, що проводились впродовж 
багатьох років, спостерігаються відмінності в динаміці фізичного 
розвитку студентів. Так, З. Вегертас (1968) вказує на незначне 
збільшення довжини тіла в період навчання у ВНЗ при відсут-
ності збільшення маси тіла. У той же час В.Н. Нестеров (1974), 
Т.Ф. Федорова (1975), Т.К. Федотова (1977) відмічають найбільш 
суттєве збільшення довжини тіла на другому курсі з достовірним 
збільшенням маси тіла. Інші дослідження вказують, що у 75 % 
студентів до 18 років завершується ріст тіла в довжину (А.З. Бе-
лоусов, Е.Т. Стромская, В.Н. Кардашенко та ін., 1974), є ще дум-
ки, що до 19 років (Э.Э. Брейш, 1974), до 25 років (M.Q.E. Ber-
nind,  W.B.M. Erich, 1983). 
Проведені нами дослідження зросту стоячи, маси тіла та 
окружності грудної клітки у стані спокою протягом 1983, 1987, 
1998 та 2009 років у студентів І курсів Житомирського НАЕУ та 
порівняння їх з результатами досліджень інших авторів, зокрема 
Б.М. Шияна з співавт. (1985) – західний регіон України, В.І. Іль-
ницького  з  співавт. (1990) – Тернопільський медичний інститут, 
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В.Д. Єднака (1997) – Тернопільський ДПУ, О.В. Дрозда (1999) – 
західний регіон України, О.О. Малімона  (1999) – Волинський 
ДУ, Є.О. Котова (2003) – Кримський і Волинський регіони та ін. 
(табл. 3.1), показали, що стан фізичного розвитку студентів за 
даними різних авторів має не суттєві відмінності.  
 
Т а б л и ц я  3.1 
Характеристика фізичного розвитку студентів-чоловіків  

















М ± m М ± m М ± m 




174,6 ± 0,52 
 
68,9 ± 0,80 
 
91,2 ± 0,48 
Б.М. Шиян з 
співавт., 1985 
 
178,3 ± 1,00 
 
68,3 ± 1,76  
95,0 ± 1,86* 




175,9 ± 1,27 
 
70,4 ± 1,63 
 
92,8 ± 0,97 
В.І. Ільницький з 
співавт., 1990 
 
176,8 ± 1,13 
 
68,5 ± 2,13 
96,8 ± 1,03* 
90,3 ± 2,04** 




176,8 ± 0,92 
 
68,7 ± 1,08 
 
90,2 ± 1,17 
О.В. Дрозд, 1999 174,9 ± 0,77 67,6 ± 7,11 91,4 ± 0,63 
97,2 ± 0,63* 
89,8 ± 0,63** 
О.О. Малімон, 1999 177,2 ± 0,71 66,0 ± 0,88 89,5 ± 0,58 
95,0 ± 0,61* 
88,8 ± 0,58** 
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З а к і н ч е н н я  т а б л и ц і  3.1 
1 2 3 4 




179,2 ± 0,04 
 
69,0 ± 0,10 
93,9 ± 1,04* 




177,6 ± 0,89 
 
69,8 ± 1,56 
 
91,1 ± 0,76 
 
Примітка. * Окружність грудної клітки під час вдиху; 
                    ** Окружність грудної клітки під час видоху. 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Антропометричні показники студентів-чоловіків І курсу на-
бору 2008 року показали, що зріст у них знаходиться в межах 
163,5–195,5 см, вага 55,0–98,5 кг відповідно, окружність грудної 
клітки – 79,0–107,0 см, індекс маси тіла (Р.С. Паффенбаргер,      
Є. Ольсен, 1999) становить – 16,1–27,7. 
Аналіз фізичного розвитку студенток в різні роки і в різних 
регіонах України вказує на аналогічні відмінності. Зріст студен-
ток знаходився в межах 161,1–165,6 см, маса тіла –  57,7–62,2 кг, 
окружність грудної клітки – 79,9–87,4 см (табл. 3.2). 
Встановлено, що показники ваги тіла, окружності грудної 
клітки, життєвої ємності легенів та ЧСС залежать від екологічних 
умов. Так, у студенток, які проживали в умовах радіаційного 
забруднення, спостерігається збільшення ваги тіла, окружності 
грудної клітки, ЧСС, зниження функціональних можливостей 
дихальної системи (Т.Б. Кутек, 2001). 
Аналіз антропометричних даних студенток І курсу ЖНАЕУ 
набору 2008 року показав, що зріст у них знаходиться в межах 
151,0–179,5 см, вага 39,0–79,0 кг відповідно, окружність грудної 
клітки – 63,0–91,0 см, індекс маси тіла за формулою Р.С. Паф-
фенбаргера і Є. Ольсена (1999) становить 11,7–24,5. 
У студентів-чоловіків віком 17–25 років виявлені різні термі-
ни досягнення однорідних антропометричних показників, які 
залежать від їх фізичного навантаження (М.С. Абрамов,                
М.М. Жуков, 1985). 
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Т а б л и ц я  3.2 
Характеристика фізичного розвитку студенток  різних 





















162,2 ± 0,47 
 
60,8 ± 0,71 
 
85,0 ± 0,53 
Т.Б. Кутек, 1985 
[238] 




161,1 ± 1,03 
 
62,2 ± 1,45 
 
87,4 ± 0,97 
Т.Б. Кутек, 1996 
[238] 
165,5 ± 1,1 58,9 ± 0,8   80,7 ± 0,5  




163,4 ± 1,35 
 
57,7 ± 1,01  
  
82,8 ± 0,74 
Є.О. Котов, 2003 165,6 ± 0,92 58,9 ± 2,44 81,3 ± 0,85 
В. Леонова, В. Дов-
гань, С. Войтенко, 
2004 
 
164,4 ± 4,31  
 
58,7 ± 4,61 
 




165,4 ± 1,13 
 
57,8 ± 1,93 
 
79,9 ± 1,06 
 
Примітка. * Студентки зони радіоактивного забруднення. 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Аналіз досліджень у різних авторів вказує на суттєву різницю 
в показниках фізичного розвитку студентів впродовж багатьох 
років. А.З. Белоусов, Е.Т. Стромская, В.Н. Кардашенко та ін. 
(1974) виявили середній і вище середнього рівні в межах          
58–73,2 % студентів, Т.С. Гальчук, А.Т. Скобин (1979) аналогічні 
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параметри виявили тільки у 23–27 % студентів. Крім того, дані 
автори дослідили, що у процесі навчання збільшується кількість 
студентів-чоловіків з низьким і нижчим від середнього фізичним 
розвитком з 15 % у 17-річних до 44,1 % – у 20-річних. 
За даними досліджень М.С. Абрамова (1980), вирішальне зна-
чення в фізичному розвитку відіграють умови соціального життя, 
в яких першочергова роль належить праці, фізичному вихован-
ню, спадковості та природним умовам.  
Проведені дослідження в Житомирському НАЕУ протягом  
25-ти років показали, що зріст у студентів має тенденцію до не 
значного збільшення. У 2009 році студенти-чоловіки в серед-
ньому є вищими на 3 см за своїх однолітків (батьків) 1983 року, у 
жінок цей показник становить 3,2 см (рис. 3.1). 
 
Рис. 3.1. Динаміка зросту студентів І курсу протягом  
25-ти років (на прикладі ЖНАЕУ) 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Щодо динаміки маси тіла, то вона суттєво не змінилася: у 




























 – чоловіки  – жінки
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зниження і різниця становить 3 кг (рис. 3.2). Отримані дані під-
тверджують тенденцію потягу сучасних студенток до зменшення 
маси тіла. У радянські часи преса, телебачення та спосіб життя не 
рекламували так широко, як нині, красу жіночого тіла. Сьогодні з 
екранів телебачення на молодь впливає велика кількість різнома-
нітної інформації щодо красивого тіла, спокуси за рахунок 
красивого тіла мати престижну роботу, досягти кар’єри, вийти 
успішно заміж тощо. З іншого боку, суттєво змінився асортимент 
харчування, який є доступним для значної частини студентів. 
 
Рис. 3.2. Динаміка маси тіла студентів І курсу протягом  
26-ти років (на прикладі ЖНАЕУ) 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Окружність грудної клітки у чоловіків протягом багатьох ро-
ків мала не значні коливання і практично залишилася в 2009 році 
такою, як була у їх батьків у 1983 році. Найбільша окружність 
грудної клітки у студенток зафіксована у 1987 році – 87,4 см, а 
найменша у 2009 році – 79,9 см, що склало значну різни-           


























 – чоловіки  – жінки
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Рис. 3.3. Динаміка окружності грудної клітки  студентів 
І курсу протягом 26-ти років (на прикладі ЖНАЕУ) 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Отримані дані показують, що протягом 26-ти років у чоловіків 
у фізичному розвитку не відбулося суттєвих змін, окрім не- 
значного збільшення зросту. У студенток, навпаки, при збіль-
шенні зросту спостерігається тенденція зменшення маси тіла і 
окружності грудної клітки, тобто сучасні студентки є більш 
стрункими, в порівнянні з поколінням своїх батьків. 
М’язова сила досягає свого максимуму в 25–30 років з най-
більшим приростом у 18–24 роки (Т.А. Чикишева, 1982); інші 
дані (А.К. Москатова, 1984) вказують на максимальні показники 
розвитку сили у 20–21 рік, а найбільшу  статичну працездатність 
чоловіків у 18–20 років (В.М. Волков, 1967). Виявлені також 
вікові відмінності в досягненні показників максимальних сило-
вих здібностей у чоловіків під впливом соціальних факторів і 
факторів оточуючого середовища (Ю.А. Исхаков, 1980; Т.А. Чи-









































 – чоловіки  – жінки
 89 
Розділ 3. Фізичний розвиток студентів 
 
Роз’єднувальність і відмінність результатів за фактами фізич-
ного розвитку відповідає неоднозначним і різним проявам мор-
фо-функціональних особливостей студентів, що ускладнює їх 
використання у практиці фізичного виховання. 
Вирішальний вплив на реалізацію індивідуальної спадкової 
програми кожної людини чинить зовнішнє середовище (Б.А. Ни-
китюк, В.П. Чтецов, 1983 [292]; В.В. Кудрявцев, Ю.И. Сбруев, 
В.Г. Панаев, 1985). У той же час існує інша точка зору, яка 
полягає в тому, що ряд найважливіших фізіологічних показників 
(енергетичні можливості, респіраторні здібності, діяльність 
серцево-судинної системи, максимальне споживання кисню) 
безпосередньо впливає на спортивні досягнення, а деякі з них на 
80–90 % обумовлені спадковістю (Э.Г. Мартиросов, В.П. Чтецов, 
1976; В.Б. Шварц, 1976; А.К. Москатова, 1984). 
В.К. Бальсевичем, В.О. Запорожановим (1987)  приводяться 
дані багатьох досліджень, які підтверджують спадкову обумов-
леність конституційних ознак і тілобудови людини, морфологіч-
них характеристик м’язових волокон і систем кровозабезпечення 
рухового апарату, генетичну обумовленість функціональних 
проявів, які мають безпосереднє відношення до фізичної актив-
ності та генетичної детермінованості біохімічних аспектів підго-
товленості поряд з фізіологічними та антропологічними факто-
рами.  
Велика кількість досліджень (Б.А. Никитюк, 1982: Дж.О. Хол-
лоши, 1982; В.Ф. Левшин, Г.А. Никогосян, 1982; А.Х. Махадаме, 
1995; Р.Х. Ярулин, 1995; M.Q.E. Bernind, W.B.M. Erich, 1983) 
підтверджує думку, що фенотип індивідуума в цілому залежить 
не тільки від генотипу, але і від факторів зовнішнього сере-
довища, в якому існує індивідуум. Протягом всього життя від-
бувається взаємодія між цими двома групами факторів, які детер-
мінують всі біологічні ознаки людини і є однаково важливими 
для її розвитку і життєдіяльності.  
Дослідження А.К. Москатової (1983) вказують на формування 
неповторної індивідуальності кожної людини шляхом взаємо-
відношення генетичної програми з умовами життя, середовищем 
і великою різноманітністю морфологічних і функціональних 
ознак. При цьому, на певних  етапах онтогенезу, фактори середо-  
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вища можуть як сприяти проявам і удосконаленню спадково 
обумовлених рухових здібностей, так і навпаки – затримувати 
реалізацію спадкових задатків навіть при високому ступені їх 
проявів. 
Для кожного індивідуума можливий певний діапазон засто-
сування фізичних навантажень, необхідний для нормального 
розвитку організму і збереження здоров’я. Зв’язок рухової актив-
ності зі станом здоров’я, функціональними резервами організму, 
фізичною працездатністю повинен виступати в якості основного 
аргументу при визначенні необхідних величин фізичного наван-
таження. Досягнення необхідного оздоровчого ефекту при 
заняттях фізичними вправами пов’язане із вирішенням таких 
питань, як адекватність фізичних навантажень індивідуальним 
можливостям організму, необхідність раціональної регла-
ментації їх за направленістю і силою впливу (Е.А. Пирогова,      
Л.Я. Иващенко, Н.П. Страпко, 1986). 
На думку А.Р. Джамалова (1970), І.В. Єфімової (1986), процес 
адаптації студентів від шкільних форм навчання до вузівських і 
організаційно-дидактичних заходів не може бути універсальним. 
Їх використання повинно передбачати врахування специфіки 
навчання в кожному конкретному ВНЗ спільно з особливостями 
фізичного розвитку, фізичної підготовленості, станом здоров’я, 
біологічними і соціально-економічними факторами. 
В.І. Григор’євим (1999) розроблена прогностична модель фі-
зичного розвитку студентів, що передбачає як діагностичні 
критерії використання системи ціннісних орієнтирів (самооцінка, 
участь у фізкультурно-спортивній діяльності, обсяг набутих 
знань, рухових умінь і навичок), розглянутих у психо-фізичному 
і соціально-педагогічному аспектах. Змістовна сторона моделі 
складається з п’яти взаємозалежних функціональних модулів: 
• адаптивний модуль здійснює моніторинг фізичного розвитку 
і підготовленості студентів з обраної спеціальності; 
• організаційно-діяльний модуль вирішує задачі поліпшення 
психо-фізичних станів студентів на всіх структурних рівнях 
неспеціального фізкультурного виховання: у фізичному вихован-
ні, студентському спорті як активному дозвіллі й адаптивному 
розділі фізичної культури; 
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• потребно-цільовий модуль передбачає не тільки діагностику, 
але і керування процесами формування потреб студентів у сфері 
неспеціального фізкультурного виховання; 
• компенсаторно-регулюючий модуль націлений на корекцію 
виявлених відхилень тілесного і духовного розвитку особистості; 
• професійно-орієнтований модуль націлений на вирішення 
задач адаптації студентів до специфіки майбутньої професійної 
діяльності шляхом диференційованого використання засобів 
професійно-прикладної фізичної підготовки. 
 
 
3.2. Оцінка фізичного розвитку  
 
Оцінка фізичного розвитку студентів визначається методами 
зовнішнього огляду та антропометрії за ступенем розвитку 
основних тканин організму, форм і розмірів тіла, його окремих 
частин та функцій організму. Фізичний розвиток визначається 
методами зовнішнього огляду, антропометрії та функціональних 
проб. 
За допомогою зовнішнього огляду 
оцінюється постава, стан шкіри, 
кісткового скелету і м’язів, жирових 
відкладень. Для характеристики 
статури визначається форма грудної 
клітки, спини, живота, ніг. Постава є 
виявом не лише зовнішньої краси 
студента, а й свідченням його 
здоров’я, запорукою оптимального 
положення та функціонування внут-
рішніх органів (рис. 3.4).          
 
Рис. 3.4. Положення внутрішніх органів при нормальній  (А)  
і порушеній (Б) поставі: 1 – серце; 2 – печінка;  3 – шлунок; 
 4 – кишечник; 5 – сечовий міхур 
 
Нормальна постава характеризується шістьма головними 
ознаками (рис. 3.5): 1 – розташуванням остистих відростків хреб-  
 92 
Життєдіяльність та рухова активність студентів 
 
ців на одній вертикальній лінії; 2 – розташуванням  надпліч, 
плечей на одному рівні; 3 – розташуванням  кутів обох лопаток на 
одному рівні; 4 – наявністю рівних між собою трикутників талії, 
що утворюються боковою поверхнею тіла і вільно опущеними 
руками; 5 – розташуванням сідничних складок на одному рівні;   
6 – правильними вигинами хребта в 
сагітальній площині. 
Пітдримка і збереження нормаль-
ної постави залежить від: гармо-
нійного розвитку мускулатури та її 
здатності утримувати у правильному 
положенні хребет, голову, плечовий 
пояс, тулуб, таз (кут нахилу), кін-
цівки; стану опорно-м’язового апа-
рату; соматичного і психічного здо-
ров’я, умов побуту, навчання, праці 
та відпочинку. 
      Форма грудної клітки буває 
конічною, циліндричною і сплоще-
ною.  Вона  визначається   за   розмі-     
           Рис. 3.5. Ознаки           щенням  ребер, надчеревним  кутом, 
      нормальної постави        співвідношенням  передньозаднього 
                                                  і поперечного діаметрів грудної 
клітки (рис. 3.6). Заняття фізичними вправами і спортом 
спонукають до збільшення об’єму грудної клітки, її діаметру. У 
спортсменів частіше спостерігається циліндрична форма грудної 
клітки, ребра розміщені горизонтально, надчеревний кут прямий. 
У студентів зі сплощеною грудною кліткою може бути знижена 
дихальна функція.  
     Форма спини буває нормальна, кругла, плоска, сідлоподібна 
(рис. 3.7). Нормальна форма спини має природні вигини хребта в 
передньозадньому напрямку в межах 3–4 см по відношенню до 
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              1                              2                              3 
 
Рис. 3.6. Форма грудної клітки: 1 – конічна; 2 – циліндрична;  
3 – сплощена,  - надчеревний кут 
 
Джерело: адаптовано [А.В. Чоговадзе, 1983 [409]. 
 
 Збільшення вигину хребта назад більше ніж на 4 см нази-
вається кіфозом, вперед – лордозом. При недостатньому розвитку 
м’язів спини спостерігається її кругла форма, при якій  має місце 
виражений кіфоз грудної клітки хребта (сутулість). 
 
            
             1                               2                                3                              4 
 
Рис. 3.7. Форми спини: 1 – нормальна; 2 – кругла; 3 – плоска; 
 4 – сідлоподібна 
 
Джерело: адаптовано [А.В. Чоговадзе, 1983 [409]. 
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При сутулості і круглій формі спини студенти часто мають за-
палі груди, випнутий живіт, голова нахилена вперед, дугоподібна 
спина, опущені і звисаючі плечі й зведені вперед крилоподібні 
лопатки, ноги трохи зігнуті в колінах. При таких дефектах постави 
зв’язки і м’язи спини розтягнуті, а грудні м’язи укорочені. Це, 
разом з ослабленими м’язами живота, впливає на дихальну 
екскурсію грудної клітки та діафрагми, зменшує присмоктуючу 
силу грудної клітки і утруднює роботу серця. 
При плоскій спині грудна клітка сплощена, вузька, плечі      
звисають, лопатки крилоподібні, нахил таза зменшений, низ живо-
та випнутий. Через зменшення вигинів порушується ресорна 
функція хребта, що негативно відбивається на його амортиза-
ційних властивостях і збільшує стрясання головного та спинного 
мозку при стрибках, бігу. 
В нормі не повинно бути бокових викривлень хребта – ско-
ліозів. Сколіози можуть бути грудними, поперековими, тоталь-
ними, за напрямком – ліво- і правосторонніми і S-подібни-          
ми (рис. 3.8). Інколи бувають одночасні викривлення хребта назад 
і вправо (ліво), які називаються кіфосколіозами. 
 
 
 1                                2                                3                              4                                     
 
Рис. 3.8. Сколіози: 1 – правосторонній; 2 – лівосторонній; 
 3, 4 – S-подібний 
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Форма живота залежить від розвитку м’язів черевної стінки і 
від товщини шару підшкірної жирової тканини. Розрізняють 
нормальну, відвислу і втягнуту форми 
живота (рис. 3.9). Відвисла форма 
живота є причиною слабкого розвитку 
м’язів черевної стінки, що призводить 
до опущення внутрішніх органів 
(кишечнику, шлунка тощо). Втягнута 
форма живота буває у студентів з доб-
ре розвиненою статурою при невели-
кому жировідкладенні. 
 
Рис. 3.9. Форми живота:  
                                              1 – нормамальна; 2 – відвисла;  
    1                 2                3                                3 –  втягнута 
     
Джерело: адаптовано [А.В. Чоговадзе, 1983 [409]. 
 
Форма ніг буває нормальною, Х-подібною і О-подібною. При 
нормальній формі ніг в основній стійці п’ятки, внутрішні щи-
колотки, литки й вся внутрішня поверхня стегон або торкаються 
одна одної, або між ними є невеличкі просвіти в ділянці колін та 
над внутрішніми щиколотками. При О-подібній формі ноги 
торкаються тільки у верхній частині 
стегон і в ділянці п’яток. При Х-по-
дібній формі ноги зімкнуті в ділянці 
стегон і колінних суглобів і роз-
ходяться в ділянці гомілок й п’яток. 
У спортсменів, як правило, ноги 
бувають нормальні або  із  слабови-
раженою О-подібною формою і роз-   
 1                 2                 3        виненими м’язами (рис. 3.10).    
 
Рис. 3.10. Форми ніг: 1 – нормальна; 2 – Х-подібна; 
3 – О-подібна 
 
Джерело: адаптовано [А.В. Чоговадзе, 1983 [409]. 
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Форми стопи можуть бути такими: порожнинна, нормальна, 
сплощена і плоска (рис. 3.11). Форму стоп визначають шляхом 
зовнішнього огляду або за допомогою відбитків.  
                  
                  1                     2                 3                  4 
 
Рис. 3.11. Форми стопи: 1 – порожнинна; 2 – нормальна;  
3 – сплощена; 4 – плоска 
 
Джерело: адаптовано [А.В. Чоговадзе, 1983 [409]. 
 
За зовнішніми ознаками фізичного розвитку можна також 
визначити тип статури людини. Розрізняють три типи: астеніч-
ний, нормостенічний, гіперстенічний (рис. 3.12). Астенічний тип 
характеризується довгими і тонкими кінцівками, вузькими 
плечима, довгою та тонкою шиєю, довгою, вузькою й плоскою 
грудною кліткою, погано розвиненими м’язами. Студенти нормо-
стенічного типу мають пропорційно розвинуті основні форми 
тіла: правильне співвідношення поздовжніх і поперекових розмі-
рів, конічну або циліндричну форму грудної клітки, помірний 
розвиток кісткової системи, м’язової і жирової тканини. 
Ознаками гіперстенічного типу є: короткі кінцівки, масивна 
кісткова система, коротка і товста шия, широка і коротка грудна 
клітка, добре розвинені м’язи (А.В. Чоговадзе, 1983 [409]). 
Антропометричні виміри уточнюють і доповнюють дані 
зовнішнього  огляду. Вони  дають можливість визначити рівень й  
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особливості фізичного розвитку, 
ступінь його відповідності статі і 
віку, відхилення фізичного роз-
витку під впливом занять фізич-
ними вправами і різними видами 
спорту. 
 
       
  Рис. 3.12. Типи статури: 1 – ас-   
   тенічний; 2 – нормостенічний;     
              3 – гіперстенічний 
 
Джерело: адаптовано [А.В. Чоговадзе,    
       1                2               3                               1983 [409]. 
 
Антропометричні виміри слід проводити завжди в один і той 
же час, краще в ранкові часи, за загальноприйнятими методиками 
(М.А. Годик, 1988; А.В. Чоговадзе, 1983 [409]; С.М. Попов, 1987;    
П.Д. Плахтій, 1997 та ін.), з використанням спеціальних, стан-
дартних, провірених інструментів. При обстеженні студенти зна-
ходяться в оголеному вигляді або у трусах. Виміряються: зріст 
стоячи і сидячи, вага тіла, окружність шиї, грудної клітки, талії, 
живота, плеча, передпліччя, стегна і 
гомілки. 
Зріст тіла стоячи і сидячи вимірюється 
ростоміром  з точністю до 0,5 см. При 
вимірюванні зросту стоячи студент стає 
спиною до вертикальної стійки ростомера, 
торкаючись її трьома частинами тіла: п’ят-
ками, сідницями, лопатками. При визна-
ченні зросту сидячи студент сідає, торкаю-
чись вертикальної стійки сідницями і ло-
патками (рис. 3.13).  
 
Рис. 3.13. Виміри довжини тіла:  
      1                 2                    1 – виміри стоячи; 2 – виміри сидячи 
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Визначаючи зріст, слід враховувати, що довжина тіла 
протягом доби змінюється, до вечора вона може зменшитись на 
1–2 см, а після великого фізичного навантаження зріст може 
зменшитись на 3–5 см. 
Окріжність частин тіла вимірюється сантиметровою стрічкою. 
Тому кожний студент, який займається фізичними вправами, 
повинен знати, де і як провести антропометричні виміри своїх 
частин тіла (рис. 3.14). Окружність шиї вимірюється шляхом 
накладання  стрічки навколо шиї під щитовидним хрящем  (кади-  
ком). 
 
Рис. 3.14. Схема вимірювання 
 основних антропометричних даних: 
1 – окружність шиї; 
2 – окружність плечей;  
3 – окружність грудної клітки; 
4 – окружність плеча; 
5 – окружність предпліччя; 
6 – окружність талії;  
7 – окружність стегна; 
8 – окружність гомілки;  
9 – окружність біцепса 
 
Окружність грудної клітки вимірюється у трьох станах: під 
час максимального вдиху, під час паузи і під час максимального 
видиху. Обстежуваний стоїть в положенні руки у сторони. Вик-
ладач чи лікар, узявши кінці стрічки в одну руку, іншою рукою 
перевіряє правильність накладення стрічки, в цей час обсте-
жуваний опускає руки. Стрічка накладається ззаду під нижніми 
кутами лопаток, спереду – у чоловіків по нижньому краю соско-
вих кружків, а у жінок – над грудною залозою. При вимірюванні 
слід стежити, щоб обстежуваний під час вдиху не напружував 
м’язи і не піднімав плечі, а під час видиху не нахилявся і не зги-
нав спину. При самоконтролі можна самому виміряти окружність 
грудної клітки (рис. 3.15). При цьому необхідно взяти сантимет-
рову стрічку правою рукою за нульову поділку, а лівою за сере-
дину. Різниця між окружністю грудної клітки на вдиху і видиху 
називається  екскурсією  грудної  клітки,  її середня величина рів-  
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няється 5–7 см. У спортсменів, які 
займаються циклічними видами 
спорту, відмічаються найбільші 
величини екскурсії грудної кліт- 
ки – 10–12 см і більше. 
При визначенні окружності 
талії стрічка накладається в її 
найвужчому місці. Вимірюючи ок-
ружність  живота,   стрічку  накла-  
                                                   дають горизонтально на рівні  пуп- 
Рис. 3.15. Техніка самостій-   ка. 
  ного вимірювання окруж-          Для  вимірювання ширини  пле- 
     ності грудної клітки          чей  слід  спочатку   знайти  висту- 
                                               паючі кістяні горбки  над  плечови- 
ми суглобами. Потім необхідно взяти сантиметрову стрічку 
лівою рукою за нульову поділку і притиснути її до лівого горбка. 
Правою рукою протягнути стрічку 
по лінії ключиць до правого горб-
ка (рис. 3.16).  
Окружність плеча вимірюється 
у двох станах – при напруженні і 
розслабленні м’язів. При цьому 
стрічка накладається на найшир-
шій, випуклій частині плеча. 
Окружність  плеча   вимірюється  в   
                                               положенні,   коли  рука  зігнута    в    
    Рис. 3.16. Техніка само-      лікті  з  максимальною  напругою  і  
    стійного вимірювання        кисть,  стиснута   в   кулак,   макси- 
         ширини плечей               мально   приводиться  до  плеча. Не   
                                                   знімаючи стрічки, робиться друге 
вимірювання, для цього обстежуваний опускає руку і розслабляє 
м’язи. При опущеній руці і розслаблених м’язах вимірюється і 






Життєдіяльність та рухова активність студентів 
 
Для вимірювання окружності стегна і гомілки обстежуваний 
стає на лавку, ноги ставляться на ширині плечей, тяжкість тіла 
рівномірно розподіляється на дві ноги, м’язи розслабляються. На 
стегно стрічка накладається ззаду під складкою сідниці і далі 
горизонтально. Окружність гомілки ви-
мірюється в найширшій частині литко-
вого м’яза. Діаметри різних частин тіла 
визначаються за допомогою товстотного 
циркуля (рис. 3.17) з вимірювальною 
масштабною лінійкою. 
Діаметр плечей вимірюється 
накладенням кінців ніжок товстотного 
циркуля  на найбільш виступаючі бокові       
 Рис. 3.17.Товстот-       точки плечей. При  визначенні передньо- 
      ний циркуль              заднього   діаметру  грудної  клітки  цир-  
                                          куль накладається спереду на середньо-
грудинну точку, ззаду на область хребта так, щоб циркуль знахо-
дився в горизонтальному положенні. При вимірюванні попереч-
ного діаметру грудної клітки ніжки циркуля ставляться в пахвові 
западини на середню пахвову лінію і ковзанням ніжок циркуля 
знаходиться і фіксується найширша частина грудної клітки. 
Вимірюючи ширину тазу, ніжки циркуля необхідно ставити 
на найбільш виступаючі бокові точки тазу. 
Вага тіла має істотне значення для оцінки дії тренувальних 
фізичних навантажень на організм людини. Зважування студен-
тів, які займаються фізичними вправами і спортом, систематично 
проводиться під час лікарсько-педагогічних спостережень і 
самоконтролю. Особливе значення контроль за вагою тіла має в 
тих видах спорту, які поділяються на вагові категорії (боротьба, 
важка атлетика, гирьовий спорт, бокс). Визначення ваги тіла 
здійснюється на медичних вагах з точністю до 50 гр. 
Для вимірювання сили м’язів кисті використовується дина-
мометр, який береться в руку стрілкою до долоні і стискається    
з максимальною силою, при цьому рука відводиться убік       
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Станова сила м’язів розгиначів спини вимірюється становим 
динамометром. Його ніжка закріплюється на підлозі (або на неї 
стають ногами), ручка встановлюється на рівні колін. Обсте-
жуваний повинен рівномірно, без ривків тягнути за ручку з 
максимальною силою, зберігаючи прямими руки і но-                 
ги (рис. 3.19). Станову силу не можна вимірювати при болях в 
поясниці, при пошкодженні м’язів живота і спини, а у жінок – під 
час менструації і при вагітності. 
                                             
 
     Рис. 3.18. Вимірювання сили             Рис. 3.19. Вимірювання                  
                        кисті                                         станової сили 
 
Жировідкладення вимірюється спеціальним циркулем – кали-
пером – або малим товстотним циркулем. Ділянка шкіри (5 см) 
захоплюється і відтягується рукою, іншою рукою вимірюється 
подвійна складка, що утворилася. Результат ділиться пополам. 
Для визначення постави і пропорцій тіла проводиться 
фотографування обстежуваних в різних положеннях (обличчям, 
спиною, боком) на фоні спеціальної сітки, тобто з використанням 
методу біофотометрії (рис. 3.20). 
Рівень фізичного розвитку студентів оцінюється за допомогою 
трьох методів: антропометричних стандартів з викреслюванням 
антропометричного профілю, кореляції, антропометричних ін-
дексів. 
Антропометричні стандарти фізичного розвитку визначаються 
шляхом обчислення середніх величин антропометричних даних, 
отриманих  при обстеженні людей, однакових за статтю,  зростом  
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та іншими показниками. Середні величини (стандарти) антропо-
метричних ознак визначаються методом математичної статисти-
ки. Для кожної ознаки обчислюють середню арифметичну 
величину (М – mediana) і середнє квадратичне відхилення (σ – 
сігма),  яке  визначає  межі  однорідної групи (норми) для кожної 
ознаки і характеризує величину його коливань (варіацій).  
 
Рис. 3.20. Визначення осанки і пропорцій тіла за допомогою 
сітки для біофотометрії 
 
Джерело: адаптовано [А.В. Чоговадзе, 1983 [409]. 
 
Ознака, що вивчається в досліджуваній групі, буде одно-
ріднішою при зменшенні величини σ. При визначенні оцінки за 
стандартами спочатку визначається, наскільки показники обсте-
жуваного більші або менші аналогічних показників за стандар-
тами. Індивідуальні відхилення антропометричних ознак від 
середніх стандартів фізичного розвитку можна наочно представ-
ляти у вигляді антропометричного профілю. За наявності показ-
ників нижчих від середніх і низьких за окремими ознаками у 
заняття з фізичного виховання слід включати спеціальні вправи, 
які будуть сприяти ліквідації виявлених недоліків у фізичному 
розвитку студентів. 
Оцінка фізичного розвитку може бути визначена методом 
кореляції, який доповнює оцінку, визначену методом антропо-
метричних стандартів. Метод кореляції заснований на тому, що 
фізичний  розвиток  різних  частин  тіла  взаємозв’язаний  між со- 
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бою. За допомогою коефіцієнта кореляції обчислюється коефі-
цієнт регресії (ß), який показує, на яку величину зміниться одна 
величина, якщо інша, пов’язана з нею, змінюється на одиницю. 
Застосування методу антропометричних індексів дозволяє 
періодично робити орієнтовні оцінки змін пропорційності фізич-
ного розвитку студентів. Серед найбільш часто вживаних 
антропометричних індексів є: ваго-ростовий показник, росто-
вагові показники та коефіцієнт пропорціональності (А.В. Чого-
вадзе, 1983 [409]). 
Коефіцієнт пропорційності (КП) вимірюється у відсотках за 
формулою (3.1):  
 







КП ,                                (3.1) 
 
де L1 – довжина тіла в положенні стоячи;  
L2 – довжина тіла в положенні сидячи. 
У нормі КП = 87–92 %. Коефіцієнт пропорційності має певне 
значення при заняттях спортом. Студенти з низьким КП мають 
нижче розташування центру тяжіння, що дає їм перевагу при 
виконанні вправ, що вимагають високої стійкості тіла у просторі 
(катання на лижах з гори, вправи на утримання рівноваги, 
боротьба). Студенти з високиим КП (більше 92 %) мають 
перевагу у стрибках, бігу. У жінок коефіцієнт пропорційності 
дещо нижчий, ніж у чоловіків. 
Слід зазначити, що при тестуванні спортсменів високого 
класу Уільям Д. Росс і Майкл Дж. Марфелл-Джонс [408] 
зауважують, що антропометричні виміри вимагають старанної 
підготовки і суворого дотримання обумовленої методики. У 
спортивній діяльності тіло може приймати різні положення, 
антропометричні описи завжди відносяться до анатомічного 
положення, тобто положення стоячи, коли голова і очі направ-
лені вперед, руки опущені по боках долонями вперед, великі 
пальці направлені в сторони, а остальні – прямо вниз, ноги разом, 
а  пальці ніг направлені прямо вперед. Тому дані автори рекомен- 
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дують при описі положення спортсмена використовувати три 
основні площини: 
1. Сигітальна (передньозадня) площина проходить паралельно 
вертикальній осі, яка ділить тіло на праву і ліву частини. 
2. Фронтальна (корональна) площина проходить під прямим 
кутом до сигітальної і розділяє тіло на передню і задню частини. 
3. Поперечна (горизонтальна) площина проходить під прямим 
кутом до двох інших, розділяє тіло на верхню і нижню частини. 
Індекс пропорційності розвитку грудної клітки рівний різниці 
між величиною окружності грудної клітки (у паузі) і половиною 
довжини тіла. Нормальна різниця повинна складати 5–8 см для 
чоловіків і 3–4 см для жінок. Якщо різниця рівна або перевищує 
названі цифри, то це вказує на гарний розвиток грудної клітки.  
Силовий показник (СП). Між масою тіла і м’язовою силою є 
співвідношення: чим більша м’язова маса, тим більша сила. Си-
ловий показник визначається за формулою (3.2) і вимірюється у 
відсотках. 
 
                                     100
МТ
ДК
СП ,                                (3.2) 
 
де ДК – динамометрія кисті, кг; 
МТ – маса тіла, кг. 
Для сильнішої руки цей показник у чоловіків становить           
65–80 % і 48–50 % у жінок. 
Проведення функціональних проб. Викладач фізичного вихо-
вання повинен володіти достатнім обсягом методик, які б дозво-
лили йому науково обґрунтовано оцінити рівень фізичного роз-
витку студента, уміти контролювати і аналізувати реакції організ-
му при виконанні фізичних навантажень в навчальному процесі. 
Встановлення чітких критеріїв оцінки фізичного розвитку та 
стану організму, обсягу функціональних резервів організму доз-
волить перейти від емпіричного дозування навантажень до 
застосування науково обґрунтованих рухових режимів з най-
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Досконале володіння навичками тестування фізичної та функ-
ціональної підготовленості студентів є обов’язковою перед-
умовою успішності їх фізичного тренування, запорукою збіль-
шення функціональних резервів, збереження й зміцнення 
здоров’я. 
Важливим наслідком систематичних фізичних тренувань є 
зростання функціональних резервів киснезабезпечуючих сис-  
тем – дихальної та серцево-судинної. Для об’єктивної оцінки цих 
резервів визначаються  показники систем дихання та кровообігу в 
стані спокою, при виконанні дозованих навантажень і наванта-
жень максимальної потужності.  
Активізація функцій серцево-судинної системи при м’язовій 
роботі обумовлена підвищеним кисневим запитом працюючих 
м’язів та інших активних тканин і органів. Систематичні фізичні 
навантаження забезпечують економічність витрат енергії на 
роботу легень і серця у стані спокою  й  при  виконанні дозованих 
навантажень та максимальну мобілізацію функцій органів і 
систем організму при виконанні інтенсивних навантажень. 
Функціональний стан системи дихання оцінюють за показни-
ками частоти і глибини дихання, життєвої ємності легень (ЖЄЛ), 
тривалості затримки дихання, сили м’язів видиху тощо. Загальні 
показники мало корелюють з рівнем фізичної працездатності 
організму і можуть бути використані для об’єктивної оцінки 
підготовленості лише в комплексі з іншими тестами, зокрема з 
тестами на визначення функціонального стану серцево-судинної 
системи. 
За допомогою спірометра визначають життєву ємність 
легень і об’єми, які її складають. Дослідження проводять в 
положенні стоячи. Мундштук спірометра дезинфікують, проти-
раючи ватою, змоченою спиртом, шкалу спірометра встанов-
люють на „0”. Після глибокого вдиху обстежуваний робить 
максимально глибокий видих у спірометр. Видих бажано 
виконувати плавно. Результат ЖЄЛ оцінюють в мілілітрах. 
Вимірювання проводиться тричі. Найбільша величина  характе-
ризує ЖЄЛ. Середніми величинами ЖЄЛ є: у чоловіків –           
3800–4200 см3, у жінок – 3000–3500 см3.  У спортсменів ця  вели- 
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чина може досягати: у чоловіків – 7 000 см3 і більш, у жінок –     
5 000 см3 і більше. 
Для визначення дихального об’єму студент бере мундштук 
приладу в рот і починає спокійно дихати – вдих через ніс, а видих 
через рот у спірометр. Після п’яти дихальних циклів на шкалі 
читають об’єм повітр’я, що видихалось, ділять його на кількість 
дихальних циклів і одержують показник глибини дихання 
(дихальний об’єм). 
Визначення резервного об’єму видиху проводиться після спо-
кійного видиху в атмосферу. Після цього обстежуваний робить 
максимально глибокий видих у спірометр. По шкалі приладу 
читають величину резервного об’єму видиху.  
Для визначення резервного об’єму вдиху (додаткового об’єму) 
проводять розрахунки – від величини ЖЄЛ віднімають суму 
об’ємів  дихального повітря і резервного об’єму видиху. 
Для визначення життєвого показника величину ЖЄЛ у мл 
ділять на масу тіла в кг. При оцінці ЖЄЛ звертають увагу на 
співвідношення складових її об’ємів. З цією метою розраховують 
рівень дихання – відношення резервного об’єму видиху до 
резервного об’єму вдиху. Його середня величина – 0,6. 
ЖЄЛ, у структурі якої об’єм вдиху займає більше місця, 
функціонально більш повноцінна, ніж ЖЄЛ такої ж величини, але 
з меншим резервним об’ємом повітря. При більш глибокому 
видиху має місце зменшення величини залишкової ємності 
легень. В умовах сталої величини дихального об’єму більш 
глибокий видих сприяє більш інтенсивній вентиляції альвео-
лярного повітря. 
Тест Розенталя. Обстежуваному пропонується п’ятиразове 
визначення ЖЄЛ із п’ятнадцятисекундними інтервалами відпо-
чинку. У здорових студентів одержані показники ЖЄЛ суттєво не 
відрізняються один від одного або ж спостерігається незначне 
збільшення кожного наступного показника. Зниження результатів 
повторних вимірювань свідчить про фізичну втому дихальних 
м’язів і часто спостерігається при фізичній перевтомі, перена-
пруженні, перетренуванні. 
Сила дихальних м’язів. Функціональний стан дихальних м’язів 
визначають пневмоманометром. Для вимірювання сили м’язів ви- 
 107 
Розділ 3. Фізичний розвиток студентів 
 
диху користуються ртутним сфігмоманометром або тонометром, 
у конструкцію яких внесені такі зміни: від сфігмоманометра  
(тонометра) від’єднується манжета і на її місце прикріпляється 
лійка від кисневої медичної подушки. Вимірювання сили м’язів 
видиху проводять так: обстежуваний сідає до столу, на якому 
знаходиться прилад, робить глибокий вдих  і, взявши в рот лійку 
приладу (так, щоб не було щілин), поступово збільшуючи зусилля 
до максимуму, виконує видих. Величина даного зусилля відпо-
відає величині внутрішнього тиску і візуально реєструється на 
шкалі сфігмоманометра. Одиниця виміру сили м’язів видиху 
умовна – мм рт. ст. (пневмонометричний показник).  
Тести на затримання дихання. Тривалість затримки дихання 
досить індивідуальна, вона залежить від вольових якостей сту-
дента (вольовий компонент затримки дихання) і, звичайно, 
економічності споживання кисню клітинами організму. Вольовий 
компонент затримки дихання визначають за першими скорочен-
нями діафрагми (коливання черевної стінки). Слід пам’ятати, що 
повторні затримки дихання завжди бувають більш результативні, 
ніж перші. 
Тест Штанге (затримка дихання на вдиху). Обстежуваний в 
положенні сидячи робить глибокий вдих, затискує спеціальним 
затискачем (або пальцями) ніздрі і якнайдовше затримує дихання. 
Секундоміром вимірюється час від моменту затримки дихання до 
його припинення. Протягом всього часу затримки дихання 
вимірюють ЧСС. Після виконання тесту розраховують пульсовий  
індекс затримки дихання – відношення кількості пульсових 
ударів за весь період затримки до тривалості затримки дихання на 
вдиху. 
Оцінка тесту: менше 1,39 с – незадовільно, 1,40–1,49 – задо-
вільно, більше 1,30 – добре. Чим менша величина індексу зат-
римки дихання, тим більша стійкість організму до кисневого 
голоду. При втомі, перенапруженні, захворюванні органів крово-
обігу і дихання, при анемії величина індексу затримки дихання 
зменшується, що обумовлено підвищенням збудливості дихаль-
ного центра, зміною інтенсивності процесів обміну в тканинах.  
Тест на затримання дихання може бути використаний для не-
прямого визначення витривалості студентів. Для  цього  тестуван- 
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ня проводять тричі: у стані спокою, після 20 присідань через 30 с 
і через 1 хв. відпочинку (тест А.Ф. Серкіна, за цит. П.Д. Плах-        
тій, 1997). 
Тест Генчі (затримка дихання на видиху). При проведенні 
цього тесту обстежуваному пропонується після видиху затрима-
ти дихання якомога довше. Затримку дихання на видиху оці-
нюють так: менше 34 с – незадовільно, 35–39 с – задовільно, 
більше 40 с – добре. 
Тест Кліппеля. У обстежуваного визначають частоту дихання 
у стані спокою і після затримки дихання на вдиху. Потім 
виконується відповідне фізичне навантаження, а за ним тричі 
визначається затримка дихання: спочатку відразу ж після 
навантаження, тоді на другій і на п’ятій хвилинах після нього. 
Після кожної затримки дихання підраховується частота дихання 
за 1 хв. У нормі частота дихання після кожної його затримки  
повинна залишатись без змін або не пізніше ніж через дві 
хвилини повернутися до рівня спокою. На п’ятій хвилині після 
навантаження тривалість затримки дихання повинна бути 
однакова з величиною до навантаження.  
Функціональні тести системи кровообігу. За показниками 
функції однієї фізіологічної системи не можна об’єктивно судити 
про рівень працездатності організму в цілому. Проте серцево-
судинна система є виключенням з цього правила. З усіх веге-
тативних систем організму, які забезпечують працюючі м’язи 
киснем і пластичним матеріалом, вона найбільш чутливо і повно 
реагує на фізичні навантаження. Серцево-судинна система є 
основним фактором, що визначає можливості аеробного енерго-
забезпечення діяльності. Серце є також найбільш вразливою    
ланкою організму,  яка піддається тренуванню.  Усе  це обумов-
лює широке використання основних показників роботи серця у 
практиці фізичного виховання для визначення загальної праце-
здатності студентів, цілеспрямованого регулювання фізичних на-
вантажень. 
Артеріальний тиск (АТ) крові визначають загальноприйнятим 
методом Короткова, користуючись сфігмоманометром, фонендо-
скопом. Суть методу полягає у вислуховуванні моментів появи і 
зникнення звукових ефектів на плечовій артерії  нижче  від накла-  
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деної манжети. Найкраще користуватися сучасними тонометрами 
(автоматичний цифровий прилад для вимірювання тиску та ЧСС). 
Методика проведення вимірювання тиску додається в інструкції 
по експлуатації 
Різниця між систолічним і діастолічним тиском  становить 
пульсовий тиск.  
Показники ЧСС і АТ при виконанні дозованих навантажень. 
Зростання ЧСС, збільшення систолічного і хвилинного об’єму 
кровообігу при виконанні дозованого навантаження у підготов-
лених осіб менш виражені, ніж у непідготовлених. Це один із 
проявів тренувального ефекту. В його основі лежить економіч-
ність роботи органів і систем натренованого організму як в стані 
спокою, так і при виконанні дозованих навантажень. 
Для об’єктивної оцінки ЧСС і пульсового тиску після вико-
нання стандартного навантаження визначають процент збільшен-
ня даних показників. Для цього ЧСС за 1 хв. у стані спокою при-
ймають за  100 %, а різницю складає величина ЧСС після наван- 
таження. Аналогічно визначають і процент приросту пульсового 
тиску. Для аналізу функціонального стану студентів інколи 
доцільно розрахувати середнє арифметичне процентів приросту 
ЧСС і пульсового тиску після дозованого навантаження. 
Тест Мартіне. Після підрахунку ЧСС і вимірювання АТ у 
спокої протягом 30 с роблять 20 глибоких присідань, піднімаючи 
руки і зберігаючи корпус прямим (вихідне положення – ноги 
разом, носки дещо розведені). Після закінчення тесту вимірюють 
пульс і кров’яний тиск. Визначають величину прискорення 
пульсу і АТ у процентах від вихідних величин. Результати проби 
оцінюють так: при прискоренні пульсу після навантаження менш 
ніж на 25 % стан серцево-судинної системи – відмінний, на      
26–50 % – добрий, на 51–75 % – задовільний, більш ніж 75 % – 
незадовільний. Збільшення приросту пульсу вдвічі і більше є 
свідченням детренованості серця, високої збудливості нервової 
системи або захворювання. 
Реакція АТ на навантаження вважається доброю, якщо систо-
лічний тиск збільшується на 25–35 мм рт. ст., а діастолічний або 
залишається  без змін, або  на 5–10 мм рт. ст. знижується. Віднов- 
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лення пульсу до норми триває від однієї до трьох хвилин, арте-
ріального тиску – 3–4 хв.  
Ортостатичні тести. За допомогою ортостатичних тестів 
досліджуються реакції серцево-судинної системи на зміну поло-
ження тіла спортсмена у просторі. Ортостатичні реакції суттєво 
змінюються під впливом м’язової роботи, загальної гіпоксії, 
високої температури навколишнього середовища, психічного і 
емоційного напруження, фізичного тренування, тривалого обме-
ження м’язової активності тощо. За характером ортостатичних 
реакцій можна робити висновки про адекватність м’язових наван-
тажень функціональним можливостям спортсмена (Ю.М. Стойда, 
В.А. Пономарев, 1974). 
Результати ортостатичних тестів використовуються для оцінки 
функціональної підготовленості гімнастів, стрибунів і спорт-
сменів інших спеціалізацій, тренування яких пов’язані з частою 
зміною положення тіла у просторі. Чим вища тренованість спорт-
смена, тим кращий результат ортостатичного тесту. Ортостатичні 
тести використовуються також для диференціації діагностики 
систолічних шумів, для контролю за якістю адаптації організму 
спортсмена до тренувальних і змагальних навантажень, ефектив-
ності перебігу відновлювальних процесів. Чим краща адаптація 
спортсмена до специфічних умов спортивної діяльності, тим мен-
ші зміни ортостатичних реакцій.  
Ортостатичний тест Шеллонга. Обстежуваний повинен 
спокійно лежати на кушетці протягом 5 хв. Потім визначається 
частота пульсу і кров’яного тиску. Після спокійного вставання 
досліджувані показники вимірюють вдруге. 
Найбільш характерною реакцією на ортостатичну пробу Шел-
лонга є збільшення ЧСС. У натренованих осіб ЧСС завжди менше 
(на 5–15 за 1  хв.), ніж у ненатренованих. Зміна пульсу після вста-
вання значною мірою обумовлюється тонусом симпатичної 
нервової системи. Якщо ЧСС не перевищує 27 % від величини 
пульсу у стані спокою, то збудливість симпатичної нервової 
системи вважається нормальною, збільшення ЧСС після вставан-
ня більш ніж на 27 % свідчить про підвищення її збудливості. 
Підвищення збудливості симпатичної нервової системи часто 
спостерігається  у  спортсменів протягом перших годин після тре- 
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нування, при перенапруженні і входженні у стан перетренова-
ності. 
Зміни АТ під час даного тестування несуттєві: систолічний 
тиск крові не змінюється зовсім або знижується на 2–6 мм рт. ст., 
діастолічний – зростає на 10–15 мм рт. ст., пульсовий – змен-
шується.  
Для студентів-спортсменів можна застосовувати ортостатич-
ний тест в модифікації (Ю.М. Стойда, В.В. Пономарев, 1974). 
Після визначення ЧСС і АТ в горизонтальному положенні обсте-
жуваний стає на відстані однієї ступні від стіни, опираючись на 
неї спиною. Для більш повного розслаблення під куприк обсте-
жуваного підкладають м’яку опору діаметром 12 см. Кут нахилу 
тіла обстежуваного до поверхні підлоги складає 75 %. При такій 
позі тонічне напруження необхідних м’язів – мінімальне. Через 
три хвилини стояння ЧСС і АТ визначають вдруге. Статистичні 
характеристики нормальної ортопроби наведені в табл. 3.3. 
 
Т а б л и ц я   3.3 
Статистичні характеристики нормальної реакції 










через 3 хв. 
ЧСС, за 1 хв. 57 ± 9 76 ± 12 +19 ± 8 
Систолічний тиск, мм 
рт. ст. 
 
115 ± 12 
 
113 ± 12 
 
– 2 ± 8 
Діастолічний тиск, мм 
рт. ст. 
 
68 ± 8 
 
78 ± 12 
 
+ 10 ± 9 
Середній АТ, мм рт. ст. 92 ± 8 96 ± 9 + 4 ± 8 
Пульсовий АТ, мм рт. 
ст. 
 
47 ±1 2 
 
35 ± 11 
 
– 12 ± 13 
 
Джерело: адаптовано [Ю.М.Стойда, В.А. Пономарев, 1974]. 
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Кліно-ортостатичний тест. У спортивній практиці цей тест 
використовується значно рідше, ніж  тест Шеллонга. Його суть 
полягає в підвищенні тонусу парасимпатичної нервової системи 
при переході організму людини з вертикального положення в 
горизонтальне. Нормативним вважається уповільнення ЧСС на  
6–10 за 1 хв. 
Індекс Руф’є (ІР) ще називають вранішнім тестом. Він вико-
ристовується для оцінки функціонального стану обстежуваного 
після пасивного відновлення (сну). Визначення ІР проводиться за 
формулою (3.3): 
 





ІР ,                   (3.3) 
 
де ЧСС1 – лежачи; 
ЧСС2 – сидячи; 
ЧСС3 – стоячи протягом 1 хв. 
Оцінка функціонального стану серцево-судинної системи 
обстежуваного: 0–5 – відмінно, 6–10 – добре, 11–15 – задовільно, 
більше 15 – незадовільно. Показники вранішніх визначень ІР до-
цільно заносити до щоденника самоконтролю. 
 Тест на визначення максимального споживання кисню          
(МСК) – це та найбільша кількість кисню, яку певна людина мо-
же одержати за одиницю часу при виконанні максимально напру-
женої роботи. 
Величина МСК є важливим показником аеробних можливос-
тей працюючого організму, а тому вона широко використовується 
у спортивній практиці при характеристиці загальної фізичної 
працездатності обстежуваних і особливо спортсменів у видах 
спорту на витривалість. Так, у висококваліфікованих бігунів на 
довгі дистанції і лижників МСК досягає шести і навіть семи 
літрів за хвилину, МСК у осіб, які не займаються спортом –        
2–3 л/хв. 
Рівень МСК обумовлюється резервними можливостями бага-
тьох фізіологічних систем. З них першочергове значення мають 
резерви дихального апарату і  серцево-судинної системи, зокрема  
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такі показники, як легенева вентиляція, дифузна спроможність 
легень, хвилинний об’єм крові, розмір судинного русла легень та 
працюючих м’язів, показники системи крові (киснева ємність 
крові, швидкість дисоціації оксигемоглобіну крові в м’язах тощо). 
МСК визначають прямим і непрямим методом. При прямому 
визначенні МСК обстежуваному пропонують виконати наванта-
ження супермаксимальної надкритичної потужності протягом    
4–5 хв., інтенсивність за ЧСС не менше 180 за 1 хв. 
Для орієнтовного передбачення критичної для певного обсте-
жуваного потужності навантаження попередньо визначають вели-
чину фізичної працездатності за тестом ФП170. Виходячи з 
міркувань, що показник потужності м’язової роботи за тестом 
ФП170 становить приблизно 75 % від  критичної,  визначають   ве-
личину супермаксимального навантаження. Для цього до 
“передбаченої” величини критичної потужності додають ще   
300–400 кгм/хв. 
Для тестування МСК підходять лише глобальні фізичні вправи 
тривалістю не менше 5–6 хв. Так, величина МСК, що визна-
чається за допомогою велоергометра, дещо нижча, ніж при тесту-
ванні за допомогою третбана; при виконанні велоергометричної 
роботи руками одержаний показник МСК буде значно нижчим, 
ніж при педалюванні ногами. 
Під час роботи за допомогою газового лічильника реєструють 
легеневу вентиляцію, а після роботи (досягнувши надкритичної 
потужності навантаження) визначають вміст кисню в атмо-
сферному і видихнутому (в мішок Дугласа) повітрі. Різниця кис-
ню обстежуваних газових сумішей, визначених за допомогою 
газоаналізатора, становитиме величину МСК. 
Непрямі методи визначення МСК. Методи непрямого визна-
чення МСК базуються на наявності лінійної залежності між ЧСС, 
споживанням кисню, з одного боку, і потужністю циклічної робо-
ти субмаксимальної потужності, з іншого боку. 
Широкого використання у спортивній практиці зазнали мето-
ди непрямого визначення МСК при виконанні субмаксимальних 
навантажень (за номограмами І. Астранда, за даними ФП170, за 
показниками фізичного розвитку і рухових здібностей тощо). 
Одержані  при такому  тестуванні фізіологічні  показники широко  
 114 
Життєдіяльність та рухова активність студентів 
 
використовуються у спортивній практиці для визначення об’єму 
функціональних резервів не лише дихальної, серцево-судинної і 
інших систем організму, а й для з’ясування загальної витрива-
лості і фізичної підготовленості обстежуваних. 
У практиці фізичного виховання та спорту існує ще досить 
багато різноманітних методів і методик, які дозволяють оцінити 
всі сторони фізичного розвитку студентів та вести контроль за 
їхнім станом. Основні критерії при виборі тих чи інших 
показників – інформативність, об’єктивність, доступність, надій-































ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА  
ТА РОЗВИТОК ФІЗИЧНИХ 
ЯКОСТЕЙ 
 
Фізична досконалість людини – це не дар природи,  
                      а наслідок цілеспрямованого формування її 
М.Г. Чернишевський 
 
У навчально-методичній літературі та практичній діяльності 
викладачів досить часто підміняються поняття “фізична підго-
товленість” і “фізична підготовка”, які розглядаються як тотож-
ність.  
Під фізичною підготовленістю студента слід розглядати рі-
вень досягнутого розвитку фізичних якостей, формування рухо-
вих навичок у результаті спеціалізованого процесу фізичного 
виховання, спрямованого на вирішення конкретних завдань, а 
саме: 1) виконання контрольних та залікових нормативів; 2) ви-
конання Державних тестів і нормативів оцінки фізичної підго-
товленості; 3) виконання тестів з професійно-прикладної фізич-
ної підготовки. 
Фізична підготовка студентів розглядається нами як частина 
процесу фізичного виховання, яка направлена на підвищення 
функціональних можливостей організму, розвиток фізичних 
якостей (сили, бистроти, витривалості, гнучкості, координації) з 
одночасним поліпшенням спеціальної фізичної і технічної підго-
товленості в видах рухової активності, активізації вольових 
проявів і набуття професійно-прикладних  психофізичних нави-
ків і вмінь, а в цілому і поліпшення стану здоров’я. 
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Фізична підготовка – це методично грамотно організований 
процес рухової діяльності людини для оптимального розвитку її 
фізичних якостей. Термін “якість” відображає рухові можливості 
людини і передбачає наявність в якостях задатків, якими люди 
наділені від природи, до їхнього прояву в руховій діяльності. Під 
фізичними якостями слід розуміти розвинені у процесі виховання 
і цілеспрямованої підготовки рухові задатки людини, котрі 
визначають можливість та успішність виконання нею певної ру-
хової діяльності (М.М. Булатова, М.М. Линець, В.М. Плато-    
нов, 2008 [396]). 
 
 
4.1. Характеристика фізичних якостей 
та методика їх розвитку  
 
Основний шлях поліпшення фізичного розвитку та забез-
печення фізичної підготовленості студентів – це розвиток фізич-
них якостей за допомогою систематичного виконання різноманіт-
них вправ. У кожній фізичній вправі можна умовно виділити 
окремі сторони: її форму (техніку) – вихідне положення, характер 
руху, тобто напрямок, амплітуду, темп, ритм та ін.; і виявлені при 
цьому фізичні якості. 
Наявність цих двох сторін рухової діяльності – навиків і 
здібностей, привела до визначення двох напрямків у процесі 
фізичного виховання, двох методик: навчання рухам (вправам) та 
розвиток фізичних здібностей (В.М. Зациорский, 1966). Необхід-
но, щоб формування та наступне удосконалення рухового навику 
здійснювалось з одночасним розвитком його якісних показників. 
Фізичні якості визначають ступінь рухової обдарованості 
людини. Виділяють такі основні фізичні здібності (якості): силу, 
бистроту, витривалість, спритність або координаційні здібності, 
гнучкість. 
Слід мати на увазі, що під час виконання рухів у практичній 
діяльності людини в чистому вигляді фізичні якості не вияв-
ляються ізольовано одна від одної. Майже завжди вони вияв-
ляються у взаємозв’язку. Виконання кожної вправи потребує 
певного виявлення сили, бистроти, витривалості, гнучкості, коор- 
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динаційних здібностей. Але виконання конкретної вправи пот-
ребує переважного прояву однієї якості або їх поєднання: під-
няття ваги – сили, біг на 100 м – бистроти, біг на дистанції 2000 м 
і більше – витривалості, стрибок – сили та швидкості. Цим 
обумовлюється характер впливу виконання вправ на студентів.  
Крім того, слід зазначити, що між фізичними якостями існує 
складний діалектичний взаємозв’язок, котрий залежить від рівня 
фізичної підготовленості студента. Явище взаємозв’язку між 
фізичними якостями називається “перенесенням”. Перенесення 
фізичних якостей значною мірою сприяє досягненню певних 
результатів у інших видах спортивної діяльності, під час виконан-
ня виробничих операцій та різних видів рухової діяльності.  
М.М. Булатова, М.М. Линець, В.М. Платонов [396] розріз-














Рис. 4.1. Схема перенесення фізичних якостей 
 
Джерело: адаптовано [М.М. Булатова, М.М. Линець, В.М. Плато-
нов, 2008 [396]. 
 
Перший полягає у позитивній або негативній взаємодії 
окремих фізичних якостей між собою. Другий вид перенесення 
полягає в тому, що фізична якість розвинена за допомогою одних 
вправ переноситься  позитивно на виконання інших вправ, вироб- 
 






вправи на іншу 
з однієї групи 
м’язів на іншу 
позитивне негативне 
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ничих та побутових дій. Третій вид перенесення – перехресний, 
тобто коли витривалість тренованої ноги майже на 45 % перено-
ситься на нетреновану. 
Більшість рухових якостей диференціюється на відносно само-
стійні прояви. Наприклад, вибухова сила, швидкісна витрива-
лість, швидкісна спритність, силова спритність тощо. Разом з тим 
зазначені якісні вияви рухової діяльності можуть розглядатись не 
як різновид сили, бистроти, витривалості, а як цілком самостійні 
рухові здібності. 
Основою розвитку рухових якостей є використання здатності 
організму до накопичувальної пристосованості до навантажень, в 
процесі якої під впливом регулярних тренувань виникає точне 
пристосування до характеру та сили цих навантажень і, як 
наслідок, підвищення функціональних можливостей організму в 
цьому конкретному напрямку. Це так званий ефект накопичу-
вальної адаптації, що виникає за умов повторювання з достат-
ньою частотою навантажень оптимальної величини (В.Н. Плато-      
нов, 1984). 
У спортсменів-початківців загальний розвиток рухових якос-
тей є умовою більш швидкого досягнення певного спортивного 
результату (Ю.В. Верхошанский, 1988). Для студентів (а їх в 
абсолютній більшості можна віднести до початківців) це дає 
можливість досягти високих результатів у праці, навчанні, ви-
рішенні рухових завдань, що виникатимуть у процесі їх майбут-
ньої професійної діяльності, побуті тощо. 
Основними завданнями на початковому етапі тренувань є 
різнобічний розвиток фізичних можливостей організму, зміц-
нення здоров’я, ліквідація недоліків фізичного розвитку та фізич-
ної підготовленості, створення різнобічного рухового потенціалу, 
що передбачає засвоєння різноманітних рухових навиків. Тому у 
навчальному процесі з фізичного виховання та у процесі само-
стійних занять студентам можна рекомендувати план розвитку 
фізичних якостей і підвищення фізичної підготовленості на 
навчальний рік (табл. 4.1). 
О. Мартинюк (2006) вважає, що рівень фізичної підготовки 
студентів значною мірою залежить від  направленості навчально- 
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го процесу, його структури, методів і засобів їх реалізації, об’єк-
тивного педагогічного контролю.  
  
Т а б л и ц я  4.1 
















































































Сила 20 20 20 15 15 15 10 10 10 10 10 10 
Швидкіс-
но-силові 
–  – – 15 15 15 15 15 15 10 10 10 
Бистрота 10 10 10 – – – 15 15 15 10 10 10 
Гнучкість 10 10 10 10 10 10 10 10 10 5 5 5 
Координа-
ція 
5 5 5 5 5 5 5 10 10 15 15 15 
Витрива-
лість 
10 10 10 15 15 15 20 20 20 15 15 15 
 
Джерело: перероблено і доповнено [Р.А. Белов, Б.В. Сермеев,     
Н.А. Третьяков, 1988]. 
 
Загальна фізична підготовка студентів спрямована насамперед 
на розвиток і удосконалення фізичних якостей і рухових навичок. 
Ряд дослідників (Р.А. Белов, Б.В. Сермеев, Н.А. Третьяков, 1988; 
В.М. Андросюк, 1992; Л. Бойко, 2004; О.В. Андрєєва, 2002;        
В. Приходько, Н. Иващенко, В. Жванова, 2006 та ін.) розгля-
дають можливість підвищення ефективності навчального проце-
су за рахунок програмування та раціонального планування 
засобів фізичного виховання різної спрямованості. У той же час 
рекомендації,  які є в науковій літературі, носять досить часто су- 
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перечливий характер. Одні автори (Е.А. Пирогова, Л.Я. Ива-
щенко, Н.П. Страпко, 1986) вважають, що найбільш ефективним 
є проведення занять, на яких перевага надається вправам для роз- 
витку витривалості. Інші, навпаки, пропонують приділяти увагу 
переважно розвитку швидкісно-силових якостей (Е.М. Ермо-
лаев, 1989), розвитку м’язової сили (Ю.А. Исхаков, 1980;          
Ю. Стельникович, В. Левків, 2004). Значна кількість досліджень 
спрямована на удосконалення рівня фізичної підготовленості 
студентів шляхом: підвищення освітньої та гуманної спрямова-
ності фізичного виховання (И.Ф. Чернобаб, Г.П. Грибан,            
М.М. Чубаров, 1990; Г.П. Грибан, С.С. Ніколайчук, С.Г. Ні-
колайчук, 1999; Є.Н. Приступа, 1995; О.О. Малімон, 2001;             
Г.П. Грибан, 2007 та ін.); розвитку інтересів та мотивів до занять 
фізичними вправами (Е.В. Кашуба, В.В. Небесная, Н.А. Гриди-
на, 2001; В. Свіргунець, 2002; Є. Котов, 2003, 2005; О. Скляров,     
Ю. Чуйко, 2004; Р. Стасюк, 2005; Г.П. Грибан, 2008 [118] та ін.); 
поліпшення програмно-нормативного забезпечення (А.В. Дома-
шенко, 2003; В.Д. Єднак, 1997, 2002; С.П. Козіброцький, 2002; 
Н.Н. Завидівська, 2004 та ін.); вдосконалення засобів, методів і 
форм проведення занять (Ю.И. Евтушок, 1974; В.Н. Нестеров, 
1974; В.В. Михайлов, Л.В. Хайкин, 1985; Л.Г. Сергієнко, 2002); 
формування здорового способу життя (Т.Г. Кириченко, 1998; 
Г.Є. Іванова, 2000; Л. Потапова, 2001; Н.Н. Завидівська, 2002; 
Г.П. Грибан, Н.Г. Грибан, Д.О. Дзензелюк, П.П. Ткаченко, 2005; 
Э. Савко, 2005; Л. Потапова, О. Панчишина, О. Потапова, 2006); 
збільшення рухової активності (А. Драчук, М. Галайдюк, І. Дуб, 
Л. Зацерковна, 2003; В. Романенко, Т. Красновецька, Л. Логачо-
ва, 2004); удосконалення системи оцінювання (Т.Ю. Круце-    
вич, 1999 [224]; В.М. Наскалов, 2002; В.Г. Марчук, 2002, 2003; 
Г.П. Грибан, 2008 [115]). Існує ще досить багато різних підходів і 
шляхів, направлених на розвиток фізичних якостей у студентів. 
О.С. Куц (1993) пропонує на основі визначення складності 
засвоєння нормативів Державних тестів і навчальної програми 
диференційовано використовувати відповідний набір засобів і 
методів фізичного виховання. Так, наприклад, якщо “відстають” 
показники, які характеризують витривалість, то основна увага 
приділяється  саме  вправам  на   витривалість.  Такий,  підхід   на  
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практиці виявляється недостатнім для розробки системи психо-
лого-педагогічного впливу, спрямованого на підвищення різно-
бічної фізичної підготовленості студентів. У цьому випадку стає 
незрозумілим, у якому співвідношенні використовувати засоби 
фізичного виховання різного спрямування, якщо за двома або 
трьома чи більше показниками виявлено відставання. 
І.П. Должункова (1991) пропонує підбір оптимального зістав-
лення засобів і методів удосконалення фізичної підготовки з 
урахуванням даних про структуру взаємозв’язків показників, які 
характеризують різні сторони моторики студентів. Вважається, 
що такий підхід сьогодні розглядається як основний резерв удос-
коналення системи управління навчально-тренувальним проце-
сом. 
Певним колом фахівців (В.Н. Нестеров, 1980; В.Д. Єднак, 
1997; М.В. Дутчак, 1999; С.П. Козіброцький, 2002; А.В. Дома-
шенко, 2003; Л. Бойко, 2004 та ін.) досліджувалась ефективність 
програмно-нормативного забезпечення з фізичного виховання. 
Установлено, що, застосовуючи однакові засоби фізичного вихо-
вання під час використання ряду методів, відбувається неод-
норідний вплив на різні системи організму, зокрема на централь-
ну нервову систему (А. Драчук, В. Романенко, 2005). 
Незважаючи на такий широкий спектр досліджень, науковці 
єдині в тому, що для поліпшення фізичної підготовки студентів 
необхідно систематично і цілеспрямовано, на основі сучасних 
наукових досягнень, всебічно розвивати фізичні якості. 
Проблемна ситуація полягає в тому, що, з одного боку, фізич-
не виховання повинне сприяти забезпеченню оптимальних адап-
таційних реакцій організму студентів до дії навчального наван-
таження та соціальних умов життєдіяльності, а з другого боку, 
фізичне виховання, що не враховує сумарної дії на організм 
загальної фізичної активності, соціальних чинників та навчаль-
ного навантаження, не може забезпечити в повній мірі ефектив-
ність фізичного виховання, високу резистентність організму до 
несприятливих умов навколишнього середовища, достатні показ-
ники працездатності та якості життя (В. Товт, 2005). 
При виконанні фізичних вправ, які направлені на розвиток 
окремих компонентів фізичного потенціалу студента, ряд дослід- 
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ників (Н.А. Фомин, Ю.Н. Вавилов, 1991; В.А. Романенко, 1999) 
рекомендують дотримуватися такої ЧСС: вправи на розвиток 
швидкості – 150–160 за 1 хв; координаційної здатності – 140, 
швидкісно-силової якості, швидкісної і швидкісно-силової 
витривалості – 170–190, загальної витривалості – 130–140 за 1 хв. 
Тому під час реалізації завдань з виховання та розвитку 
рухових якостей і навиків застосовується термін “методика”,  
який означає сукупність способів доцільного проведення нав-
чального процесу. В методиці, по можливості, повинні бути точні 
вказівки щодо виконання у визначеній послідовності певних дій, 
які приводять до вирішення поставленого завдання, із вказуван-
ням основних параметрів цих дій та вірогідних результатів. При 
цьому необхідно уточняти деталі дій та корегувати процес залеж-
но від конкретних завдань, ходу навчального процесу та індиві-
дуальних особливостей і підготовленості студентів. 
У процесі розвитку різних фізичних якостей є певні спільні 
вимоги. Це робить доцільним визначення загальних правил побу-
дови навчального процесу виховання та розвитку фізичних 
якостей, визначення його структури. 
Принципова схема побудови алгоритму методики розвитку 
фізичних якостей повинна містити низку операцій (М.М. Булато-
ва, М.М. Линець, В.М. Платонов, 2008 [396]): 
1. Постановка педагогічного завдання. На основі аналізу стану 
фізичної підготовленості студентів слід визначити, яку саме фі-
зичну якість та до якого рівня необхідно розвивати. 
2. Вибір найбільш ефективних фізичних вправ для вирішення 
поставленого педагогічного завдання з кожним студентом чи гру-
пою. 
3. Вибір адекватних методів виконання вправи. 
4. Визначення місця вправ у конкретному занятті і системі су-
міжних занять відповідно до закономірностей перенесення фізич-
них якостей. 
5. Визначення тривалості періоду розвитку певної фізичної 
якості, необхідної кількості навчальних занять. 
6. Визначення загальної величини навчальних навантажень та 
їхньої динаміки відповідно до закономірностей адаптації до фі-
зичної діяльності.  
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4.2. Сила  
та методика її розвитку 
 
Будь-який рух людини, навіть звичайний, виконується із 
застосуванням м’язових зусиль, що є результатом узгодженої 
діяльності центральної нервової системи і переферичних відділів 
рухового апарату. Сила є одним з компонентів структури фізич-
них якостей людини від якої залежить прояв усіх інших фізичних 
якостей. 
Студенти із задоволенням змагаються в силі: хто більше під-
тягнеться, зробить більше віджимань в упорі лежачи, виявить 
більшу силу в піднятті ваги. Відмінний фізичний розвиток, муж-
ня зовнішність, упевненість в собі – все це приваблює студентсь-
ку молодь і надає нові можливості в різних галузях діяльності. 
Сильна людина, як правило, має добре розвинуту мускулатуру. 
Заняття силовими вправами дають практичну можливість кожно-
му, хто займається, знайти, розвити та максимально виявити свої 
найкращі риси. 
Сила, як рухова якість, – це здатність людини долати зовніш-
ній опір або протидіяти йому за допомогою м’язових зусиль. 
Різні види спорту і рухової діяльності людини ставлять до 
сили досить різні вимоги. Вияв сили м’язів залежить від діяль-
ності центральної нервової системи, фізіологічного стану м’язів, 
їх еластичності або біохімічних процесів, які відбуваються у 
м’язах, зміни збуджуваності м’язів та інших чинників. 
 
 
4.2.1. Види силових якостей 
 
Під час виконання рухів м’язи людини виконують чотири різ-
новиди роботи: утримуючу, долаючу, поступливу і комбіновану. 
Сила виявляється в динамічній роботі і у статичних зусиллях. 
Динамічна робота супроводжується рухами в суглобах, які 
відбуваються у зв’язку зі зменшенням або збільшенням довжини 
м’язів. Вона може здійснюватись в поступливому та долаючому 
режимі. 
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У поступливому режимі м’язові зусилля менші від моменту 
протидіючих сил. Це призводить до розтягування скороченого 
м’яза. У долаючому режимі м’язова сила більша від протидіючих 
зовнішніх сил. У цьому випадку вона долає їх опір і спричиняє 
переміщення частини тіла або вантажу. При цьому попередньо 
розтягнутий м’яз скорочується. 
Прикладом поступливого режиму є опускання вантажу, при-
землення після стрибка, а долаючого – піднімання ваги, відштов-
хування під час стрибка. 
Статична сила проявляється тоді, коли м’язи напружуються, 
але, на відміну від динамічної роботи, їх довжина залишається 
незмінною (утримуючий режим). Напружуючись, м’язи врівно-
важують зовнішню силу, чинять опір розриву та фіксують сугло-
би. Прикладом статичних зусиль є утримання вантажів. У 
процесі занять з фізичного виховання – це виси, упори, нерухомі 
тримання рук, ніг, спортивних приладів. 
Наведені приклади характеризують переважний прояв різно-
видів сили. Практично при виконанні рухових дій м’язи вико-
нують комбіновану  роботу (D. Harre, 1994), тобто працюють як 
у поступливому, долаючому, так і в утримуючому режимі. Без 
такої взаємодії неможливі відповідні та точні рухи. 
У спортивний практиці є ще поняття про абсолютну та від-
носну силу. 
Абсолютна сила – це сила, яка проявляється під час макси-
мального напруження всього організму і не має відношення до 
власної ваги. 
Відносну силу слід розуміти як максимум сили, яку може 
виявити людина із урахуванням маси її тіла, визначається 
шляхом ділення показника абсолютної сили на показник ваги 
тіла. У людей однакової підготовленості із збільшенням маси 
тіла абсолютна сила може зростати, відносна – зменшуватись. 
В.Г. Олешко (1999) виділяє також зовнішню і внутрішню си-
лу. Зовнішня сила виникає внаслідок відповідних дій людини на 
опір вазі (снаряд, вантаж, партнер тощо), внутрішня – у результа-
ті скорочення м’язів тіла і виявляється у діях нервово-м’язової 
системи. Крім того, А.А. Тер-Ованесян, І.А. Тер-Ованесян (1986) 
розрізняють місцеву і загальну силу. Місцева сила – це сила окре- 
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мих частин тіла, загальна – сила людини у цілому. Місцева і 
загальна сила при однаковому ступені тренованості людини 
залежать від маси тіла людини. 
Слід також виділяти основні види силових якостей: макси-
мальну силу, швидкісну силу, вибухову силу та силову витри-
валість. 
Максимальна сила – це найвищі можливості, які людина може 
виявити під час максимального м’язового скорочення. У практи-
ці максимум прояву сили зустрічається доволі рідко. Незва-
жаючи на це, вона визначає досягнення в багатьох видах спорту, 
в яких доводиться долати значний опір. Це, перш за все, важка 
атлетика, пауерліфтінг, боротьба, гімнастика, акробатика. 
Швидкісна сила – це здатність долати опір з високою 
швидкістю м’язового скорочення. У спортивній практиці вона 
зустрічається доволі часто і має визначальне значення в тих 
видах, де результат у вирішальній мірі залежить від швидкості  
відштовхування, а в навчальному процесі з фізичного виховання 
вона також необхідна при виконанні тестів з фізичної підго-
товленості. Без добре розвиненої швидкісної сили неможливо 
добре пробігти дистанцію на 100 м, виконати норматив з човни-
кового бігу 4 х 9 м та стрибки у довжину з місця. 
Вибухова сила – це здатність людини проявити найбільше 
зусилля за найкоротший проміжок часу. Вона проявляється при 
виконанні стрибків, метань, тобто тих рухових дій, які потре-
бують великої потужності напруження м’язів. 
Силова витривалість – це здатність довгий час виконувати в 
оптимальному режимі вправи силової направленості. Силова 
витривалість характеризується поєднанням відносно високих 
силових здібностей зі значною витривалістю і визначає досяг-
нення, перш за все, в таких видах спорту, в яких необхідно дола-
ти великий опір протягом тривалого часу (наприклад, у веслуван-
ні, лижних гонках, плаванні). Крім того, силова витривалість має 
немале значення у видах спорту, які включають переважно рухи 
ациклічного характеру (наприклад, у спортивній гімнастиці, 
боротьбі, боксі і більшості спортивних ігор). У процесі фізичного 
виховання студентів силова витривалість необхідна при виконан-  
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ні тестів з підтягування та вису на перекладині, піднімання тулу-
ба з положення лежачи, розгинання рук в упорі лежачи. 
Всі різновиди сили і прояви її при різних режимах роботи 
м’язів представлені на рис. 4.2. 
Сила, якої набувають студенти у процесі природного розвитку 
м’язів і на обов’язкових заняттях фізичним вихованням у нав-
чальному закладі, недостатня для забезпечення їх різнобічного 
розвитку, для досягнення  високих спортивних результатів і під-
готовки до трудової діяльності. 
Розвиток сили під час фізичного тренування супроводжується 
удосконаленням всіх органів і систем організму людини, поліп-
шенням їх діяльності. Кількісне накопичення позитивних змін 
призводить до подальшого розвитку організму, розкриття його 
резервних можливостей, поліпшення кровообігу працюючих 
органів, активізації діяльності залоз внутрішньої секреції, які 
виробляють гормони для роботи м’язів. У результаті тренування 
м’язи збільшуються в об’ємі за рахунок потовщення окремих 
м’язових волокон, працездатність їх збільшується. 
Фізіологічні закономірності прояву сили лежать в основі 
визначення засобів і методів її розвитку. До засобів силової 
підготовки відносяться різні вправи, які дозволяють впливати або 
на велику частину м’язової системи, або вибірково на окремі 
м’язові групи. Як і фізична підготовка взагалі, силова підготовка 
має два напрямки: загальна силова підготовка і спеціальна силова 
підготовка. 
Загальна силова підготовка направлена на гармонічний розви-
ток всіх основних м’язових груп, які мають значення для фізич-
ного розвитку і підготовленості людини до трудової діяльності.  
Спеціальна силова підготовка передбачає розвиток силових 
здібностей стосовно вибраного виду спорту, пов’язуючи прояв 
сили відповідних груп м’язів з технікою конкретного виду спор-
ту. Засобами спеціальної силової підготовки є спеціальні вправи 
з різними обтяженнями. За характером прояву м’язових зусиль і 




































Рис. 4.2. Різновиди сили та режими роботи м’язів 
 при її виявленнях 
 
Джерело: складено на основі літературних джерел [А.А. Тер-
Ованесян, И.А. Тер-Ованесян, 1986; В.Г. Олешко, 1999; В.Н. Платонов, 
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Спеціальні силові вправи направлені на розвиток силової 
підготовки відповідно до вимог виду спорту. Для цього викорис-
товуються: біг вгору, біг по піску, біг з додатковим вантажем, 
плавання з різними гальмувальними пристроями, боротьба з 
більш важким суперником тощо. 
 
 
4.2.2. Методи силової підготовки 
 
У спортивному тренуванні найбільше розповсюдження набу-
ли такі методи розвитку м’язової сили: метод максимальних зу-
силь та метод повторення зусиль.  
Метод максимальних зусиль використовується під час вико-
нання завдань, які пов’язані з необхідністю подолання макси-
мального опору і прояву найбільшого (граничного) м’язового 
зусилля (піднімання штанги найбільшої ваги, підтягування з об-
тяжуванням, утримуванням обтяжування на витягнутих руках 
тощо). 
Метод повторення зусиль застосовується під час виконання 
силової вправи з різним обтяженням до відказу або значного 
стомлення (згинання і розгинання рук в упорі лежачи, підтягу-
вання на перекладині). Цей метод також використовується під 
час багаторазового виконання вправ (багатоскоки, кидки, метан-
ня) з граничною та майже граничною швидкістю, а також 
силових вправ у зручному для студентів режимі. В останньому 
випадку не вимагається виконання силової вправи до відказу, з 
граничною та майже граничною масою. 
Поряд з цим ефективність силової підготовки визначається 
такими умовами її виконання: величиною опору, темпом роботи, 
кількістю повторень в окремому підході, тривалістю і харак-
тером пауз між підходами, загальною кількістю вправ в трену-
вальному занятті. Величина опору є однією із найважливіших 
характеристик, від яких залежить направленість силової підго-
товки, і визначається завданнями, для вирішення яких застосо-
вується дана вправа. Так, наприклад, під час розвитку макси-
мальної сили долається опір, який складає 75–90 % від доступ-
ного спортсмену в тій  чи інший  вправі, під час розвитку силової  
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витривалості – 40–60 %, під час розвитку швидкісної сили –          
30–50 % (В.Н. Платонов, 1984). 
Темп виконання вправ добирається залежно від того, на 
розвиток яких силових здібностей і стосовно до якої діяльності 
направлена робота. Вирішуючи завдання спеціальної силової 
підготовки, слід намагатися щоб темп виконання вправи не дуже 
відрізнявся від того, який має місце під час виконання змагаль-
них вправ. 
Тривалість виконання окремої вправи обумовлюється її на-
правленістю і величиною опору, який долається. Так, коли 
використовуються значні обтяжування для розвитку швидкісної 
сили кількість повторень звичайно буває 3–5, в тих випадках, 
коли обтяження невеликі і вправи повинні виконуватись в умо-
вах прогресуючої втоми, кількість повторень може бути збіль-
шено до 100 та більше. 
Тривалість пауз між підходами. Під час розвитку макси-
мальної або швидкісної сили необхідно створювати такі умови, 
щоб в кожному черговому підході можна було виявити високий 
рівень швидкісно-силових якостей. Якщо паузи надто короткі, 
студент через стомлення не зможе проявити високі силові 
можливості. Якщо постає завдання розвитку силової витрива-
лості, паузи повинні бути відносно недовготривалими. У цьому 
випадку чергова вправа виконується на фоні неповного віднов-
лення працездатності після попередньої і створює добрі перед-
умови для розвитку силової витривалості. 
Контроль за тривалістю пауз може здійснюватись за суб’єк-
тивними відчуттями, а також за результатами вимірів ЧСС. 
Повернення ЧСС до рівня, що був до навантаження свідчить про 
відновлення працездатності. 
Загальна кількість підходів в занятті. Під час проведення      
окремого заняття силової направленості кількість підходів може 
сягати значних величин – до 10–40 та більше, залежно від 
підготовленості студентів. У випадку, якщо силові вправи 
виконуються разом з тренуванням у вибраному виді спорту, 
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Під час спеціального силового тренування кількість вправ 
визначається, перш за все, їх направленістю і тривалістю. Якщо 
вирішуються завдання підвищення швидкісної сили, кількість 
повторень досить значна і, залежно від кваліфікації і 
підготовленості студентів, може бути в межах від 6–8 до 20–24. 
Якщо в якості засобів силової підготовки використовується від-
носно тривала робота (до 3–5 хв) з обтяжуваннями (наприклад, 
біг вгору, пропливання дистанції з опірними пристроями тощо), 
то кількість повторень звичайно не перевищує 2–5 (В.Н. Пла-
тонов, І984). 
Останніми роками у ВНЗ впроваджуються в навчально-трену-
вальний процес студентів-спортсменів різні тренажерні пристрої, 
а також розроблені ефективні методичні прийоми, які дозволили 
значно тонше диференціювати режими роботи м’язів при 
виконанні силових вправ, органічно пов’язати процес силової 
підготовки з особливостями змагальної і тренувальної діяльності 
в конкретному виді спорту. Ці фактори дозволили виділити цілий 
ряд методів силової підготовки: ізометричного, концентричного, 
ексцентричного, пліометричного, ізокінетичного, перемінних 
опорів (В.Н. Платонов, 1986, 1997, 2004; В.Н. Платонов,        
М.М. Булатова, 1995). 
Основою ізометричного методу є напруга м’язів без зміни їх 
довжини при нерухомому положенні суглоба. Цей метод дає 
приріст сили тільки по відношенню до тієї частини траєкторії 
руху, яка відповідає застосовуючим вправам. Сила, яка набута в 
даному режимі тренування, погано розповсюджується на    
роботу динамічного характеру і потребує спеціального додат-
кового тренування – виконання рухів динамічного характе-        
ру (В.Н. Платонов, 1997, 2004). 
Концентричний метод ґрунтується на виконанні рухових дій 
з акцентом на долаючий характер роботи, тобто з одночасною 
напругою і скороченням м’язів. При виконанні вправ з тради-
ційними снарядами (наприклад, зі штангою) опір є постійним 
протягом всього руху. У той же час силові можливості людини в 
різних фазах руху значно змінюються у зв’язку із зміною вели-
чини важелів прикладання сили. 
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Вправи зі штангою, блочними пристроями та іншими ванта-
жами повинні виконуватися з постійною невисокою швидкістю. 
Тільки в такому випадку забезпечується навантаження м’язів по 
всій амплітуді руху, але в окремих фазах воно не відповідає 
реальним можливостям м’язів, які беруть участь в роботі. 
При виконанні рухів зі штангою та іншими приладами з ви-
сокою швидкістю робота є неефективною, бо використання мак-
симальних зусиль на початку руху надає приладу прискорення. 
Крім того, при виконанні деяких вправ в кінцевих положеннях 
м’язи практично не зазнають навантаження, наприклад, жими 
штанги, віджимання на паралельних брусах (В.Н. Плато-         
нов, 1997).    
Ексцентричний метод. Тренування цим методом передбачає 
виконання рухових дій поступливого характеру, з протидією 
навантаженню, гальмуванням і одночасним розтягуванням м’я-
зів. Рухи поступливого характеру виконуються з великими обтя-
женнями, які перевищують на 10–30 % максимальні зусилля 
долаючого характеру. 
Пліометричний метод оснований на використанні, для стиму-
лювання скорочення м’язів, кінетичної енергії тіла (приладу) при 
падінні з певної висоти. Гальмування падіння тіла на відповідно 
короткому відрізку викликає різке розтягування м’язів, стимулює 
інтенсивність центральної імпульсації мотонейронів і створює в 
м’язах міцний потенціал напруги. При подальшому переході від 
поступаючої роботи до долаючої відмічається більш швидке і 
ефективне скорочення (P.V. Komi, 1992; G. Dintiman,                   
B. Ward, 2003). 
В основі ізокінетичного методу лежить такий режим рухових 
дій, при яких при постійній швидкості рухів м’язи долають опір, 
який є граничним, незалежно від змін в різних кутах важелів або 
моментів обертів. 
Тренування ізокінетичним методом передбачає роботу з 
використанням спеціальних тренажерних пристроїв, які дозво-
ляють спортсмену виконувати рухи в широкому діапазоні 
швидкості, проявляти максимальні або близькі до них зусилля 
практично в будь-якій фазі руху (В.Н. Платонов, 1997, 2004). 
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Метод перемінних опорів пов’язаний з використанням досить 
складних і дорогих тренажерів, які дозволяють змінювати вели-
чину опору в різних суглобних кутах по всій амплітуді руху і 
пристосувати його до реальних силових можливостей м’язів, які 
задіяні в роботі в кожний конкретний момент руху (В.Н. Пла-
тонов, 1997). 
Ізокінетичні вправи можна виконувати з партнером, який 
чинить опір, відповідно до силових можливостей того, хто 
займається, надаючи йому можливість розвивати максимальну 
або близьку до неї силу по всій амплітуді руху. 
Суттєвими перевагами тренування методом перемінних опо-
рів є те, що вправи виконуються з великою амплітудою. Це дося-
гається пошуком оптимального розміщення і регулювання на 
кожному тренажері сидінь, ручок, вісей обертання. 
 
 
4.2.3. Розвиток  максимальної  
сили  
 
Приросту максимальної сили можна досягти за рахунок 
використання двох відносно самостійних і достатньо ефективних 
шляхів розвитку. Перший – це приріст сили за рахунок анато-
мічного збільшення м’язів, тобто за рахунок значного збільшення 
м’язової маси. Для видів спорту циклічного характеру цей метод 
недоцільний, тому що значне збільшення маси м’язів веде до 
зниження витривалості та рухливості в суглобах (В.Н. Плато- 
нов, 1980). 
Другий шлях – підвищення максимальної сили без значного 
збільшення маси м’язів. Розвиток сили в цьому випадку відбу-
вається в основному за рахунок удосконалення координаційних 
зв’язків в нервовій системі, які забезпечують поліпшення внут-
рішньої координації м’язів (В.В. Кузнецов, І970). 
Дослідження показали, що під час окремого скорочення 
м’язів, навіть в тому випадку, коли робляться максимальні 
зусилля, в роботі звичайно приймають участь від 30 до 60 % 
м’язових волокон. Але шляхом спеціального тренування можна 
досягти  збільшення  здатності спортсмена синхронізувати актив-  
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ність м’язових волокон. Це сприяє значному збільшенню м’я-
зової сили і не супроводжується гіпертрофією м’язів (В.М. За-
циорский, 1966, В.В. Кузнецов, І970). 
Методика розвитку максимальної сили за рахунок збільшення 
м’язової маси передбачає виконання вправ з обтяженнями             
75–90 % від рівня максимальної сили. Кількість повторень в кож-
ному підході повинна бути в межах від 6 до 12 разів. При від-
носно невеликій кількості повторень (4–6) паузи між підходами 
тривають 30–40 с. У випадках, коли кількість повторень в 
одному підході складає 10–12 і загальна тривалість роботи сягає 
40–45 с, то відпочинок триває 4–5 хв. 
У цьому випадку вдається забезпечити оптимальне співвід-
ношення між інтенсивністю роботи м’язів і кількістю рухів в 
окремому підході. Відпочинок, як правило, носить пасивний 
характер. 
Під час тренування максимальної сили слід орієнтуватись на 
невисоку швидкість рухів незалежно від того, який метод 
застосовується. При прагненні збільшити поздовжні м’язи, на 
виконання кожного руху витрачається від 3 до 6 с. Але під час 
виконання великих обсягів роботи необхідно  слідкувати  за тим, 
щоб вправи, які виконуються в повільному темпі, поєднувались 
із вправами швидкісно-силового характеру. В цьому випадку 
розвиток максимальної сили буде одночасно забезпечувати добрі 
передумови для розвитку й виявлення швидкісної сили. 
Під час розвитку максимальної сили без значного збільшення 
маси м’язів, тобто за рахунок удосконалення внутрішньої та 
міжм’язової координації, величина обтяжень повинна бути від 
50–60 до 90–100 % рівня максимальної сили. Оптимальним тем-
пом рухів є помірний – 1,5–2,5 с на кожне повторення. 
Кількість повторень в кожному підході визначається величи-
ною обтяжень. Коли обтяження складає 90–100 % максимального 
рівня сили, кількість в підході від 1 до 3; якщо обтяження скла-
дає 50–60 %, кількість повторень в підході збільшується до      
10–12; якщо обтяження 60–70 %, кількість повторень  складає        
8–12 разів. Паузи між підходами великі – до 2–6 хв. і в кожному 
конкретному випадку повинні забезпечувати відновлення праце-
здатності спортсмена (В.Н. Платонов, 1997, 2004). 
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У міру того як підвищується тренованість, відбувається зви-
кання спортсмена до силових навантажень, тому слід міняти 
програму силової роботи. Інакше результати не будуть зростати. 
При цьому використовуються такі методичні засоби: 
• застосування різноманітних вправ для розвитку одних і тих 
м’язів; 
• зміна величини опору, кількості повторень і серій, інтервалів 
відпочинку. 
Паузи між серіями слід заповнювати активним відпочинком, 
причому в першу чергу вправами на розслаблення та розтя-
гування. 
Слід відмітити, що у спортивній практиці широко засто-
совуються програми занять, які сприяють одночасному підви-
щенню як об’єму маси м’язів, так і удосконаленню внутрішньої 
м’язової координації. У цьому випадку відбувається чергування 
підходів. Наприклад, перші два підходи – вправи, які направлені 
на удосконалення внутрішньої м’язової координації, наступні 
три – на збільшення поздовжніх м’язів. Виконавши вправи, які 
направлені на підвищення силових здібностей однієї групи 
м’язів, спортсмен переходить до проробки другої групи. 
Для студентів, які мають низький рівень фізичної підготовле-
ності, кількість підходів при розвитку конкретної м’язової групи 
слід починати з 2–3, а для фізично добре підготовлених – до          
5–6 підходів. Після виконання необхідної кількості підходів для 
однієї групи м’язів починають тренувати іншу групу м’язів. Спо-
чатку виконуються вправи для більш масивних м’язових груп, а 
потім – для дрібних. Між підходами застосовуються інтервали 
відпочинку (ЧСС повинна відновлюватися до 101–120 за 1 хв.). 
Між серіями вправ для різних груп м’язів застосовується повний 
інтервал відпочинку з ЧСС до 91–100 за 1 хв. (М.М. Булатова, 
М.М. Линець, В.М. Платонов, 2008 [396]). 
Для вдосконалення міжм’язової координації найбільш ефек-
тивними засобами є вправи з обтяженням масою предметів, 
вправи на тренажерах і вправи з подоланням маси власного тіла з 
додатковим обтяженням. При цьому застосовується інтервальний  
і  комбінований  методи виконання вправ. Величина зовнішнього  
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обтяження  визначається  індивідуально  для  кожного студента в 
межах 30–80 % максимального в конкретному русі. 
Для вдосконалення внутрішньом’язової координації найбільш 
придатні вправи з обтяженням масою предметів, на тренажерах, 
вправи із самоопором та ізометричні. За режимом роботи м’язів 
вони близькі до ізометричних вправ, що обумовлює ідентичність 
методичних особливостей їх виконання. Виконуються вони 
інтервальним, комбінованим і змагальним методами. Величина 
обтяження у долаючому і змішаному режимах роботи м’язів 
повинна бути від 85–90 % максимальної в конкретній вправі 
(М.М. Булатова, М.М. Линець, В.М. Платонов, 2008). 
Для студентів-початківців та з низьким рівнем силової підго-
товленості на перших етапах підготовки доцільно застосовувати 
вправи для розвитку м’язової маси і вдосконалення міжм’язової 
координації. Лише добре зміцнивши опорно-руховий апарат і 
вегетативні системи, при вдосконаленій координації рухів можна 
поступово включати до силової підготовки вправи з майже гра-
ничними і граничними обтяженнями (М.М. Булатова, М.М. Ли-
нець, В.М. Платонов, 2008 [396]). 
Вище були викладені найбільш загальні положення методики 
удосконалення максимальної сили. Різноманітність варіантів 
поєднання різних компонентів навантажень, опору, тренажерів, 
різних вправ створюють можливості щодо застосування практич-
но безмежної кількості ефективних комплексів силових вправ. 
 
 
4.2.4. Розвиток швидкісної сили 
 
При виборі засобів і методів розвитку швидкісної сили необ-
хідно орієнтуватися на фактори, що її обумовлюють. Це в першу 
чергу лабільність ЦНС, міжм’язова координація і реактивність 
м’язів. Тому найбільш ефективними засобами є вправи з 
обтяженням масою предметів і масою власного тіла, комбіно-
ваним обтяженням у подоланні опору навколишнього середови-
ща і вправи на спеціальних тренажерах. Тренувальні завдання 
виконуються переважно інтервальним і комбінованим методам. 
Величина  обтяжень  повинна  становити  20–80 %  максимальної  
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сили в конкретній вправі, а швидкість і частота рухів – від 70 % 
до максимальної в тій самій вправі (М.М. Булатова,  М.М. Ли-
нець, В.М. Платонов, 2008 [396]). 
У процесі підготовки студентів з низьким рівнем фізичної під-
готовленості доцільно величину обтяжень знижувати до 30–60 % 
від максимального рівня, а також можна індивідуально підбирати 
різні варіанти величини обтяжень. Тривалість виконання вправи 
повинна бути такою, щоб частота і амплітуда рухів при подолан-
ні опору не падали. 
Для розвитку швидкісної сили студентів-спортсменів можна 
застосовувати такі три групи фізичних вправ: 
1. Вправи балістичного характеру (метання, підскоки, стриб-
ки) з обтяженнями, які суттєво не впливають на зниження швид-
кості рухів. 
2. Вправи, в яких відбувається різка зміна режиму роботи 
м’язів з попускаючого на долаючий (стрибки у глибину на одну 
чи дві ноги, з наступним вистрибуванням на інше, менше підви-
щення тощо). 
3. Вправи з невеликими обтяженнями (ривки грифа штанги), 
які дають можливість виконувати їх з високою швидкістю        
(А. А. Тер-Ованесян, И.А. Тер-Ованесян, 1986). 
Величина обтяження може бути різною. Якщо спортсмену 
потрібно акцентувати увагу на розвиток силового компоненту  
швидкісної  сили, то величина обтяжень досягає значних величин 
(75–85 % максимально доступних спортсмену), якщо потрібно 
стимулювати удосконалення швидкісного компоненту, то вели-
чина обтяження нижча і складає 30–50 % від максимуму (Д. Хар-
ре, І97І; В.Н. Платонов, І997).  
Досить ефективними вправами для розвитку швидкісної сили 
є ліквідація додаткового опору за рахунок партнера (рис. 4.3) і 
звільнення за рахунок обтяження. У попередньо визначеній фазі 
руху партнер перешкоджає рухові, вимагаючи від того, хто 
виконує вправу, різко збільшити зусилля. Через 1–2 с  партнер 
раптово перестає чинити опір, а той, хто виконує вправу, отри-
мує додаткові умови для розвитку швидкісної сили. 
Ефективними для розвитку швидкісної сили є різні варіанти 
падіння  в  упор  лежачи. Корисними можуть бути стрибки  угору 
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без обтяження і з обтяженнями, стрибки у глибину на одну, дві  




Рис. 4.3. Підвищення ефективності вправ при розвитку 
швидкісної сили за рахунок ліквідації додаткового опору  
 
Джерело: адаптовано [Ю. Хартманн, Х. Тюннеманн, 1988]. 
 
Працюючи над розвитком швидкісної сили, слід добиватися 
майже максимального та максимального темпу виконання тих чи 
інших рухів. Тривалість виконання окремих вправ повинна забез-
печувати можливість їх виконання без зниження працездатності і 
темпу. Тому кількість повторень повинна бути в діапазоні 4–10 і 
визначатися величиною обтяжень, тренованістю та кваліфіка-
цією спортсмена. Інтервали між серіями повинні бути більш-
менш тривалими (3–5 хв.), щоб по можливості відновлювалась 
працездатність. 
Наведемо ряд комплексів для розвитку швидкісної сили: 
1. Використовуються обтяження 85 та 30 % від максималь-
ного. Виконується 2 підходи по 2–3 повільних рухи з вагою спор-
тивного прилада 85 % потім по 6–8 рухів з вагою 30 % з макси-
мально швидким зусиллям і обов’язковим розслабленням м’язів 
між рухами. Відпочинок між підходами 3–4 хв., перед зміною 
обтяження 4–6 хв. У тренувальному сеансі 2–3 серії з відпочин-
ком 8–10 хв. 
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2. Вистрибування з гирею – 2 підходи по 6–8 разів. Потім піс-
ля 3–4 хв. відпочинку стрибкові вправи з субмаксимальним зу-
силлям, наприклад 8-разовий стрибок з місця з ноги на ногу,         
2 підходи по 5–6 разів. Комплекс повторюється 2–3 рази з перер-
вою 6–8 хв. 
3. Присідання зі штангою на плечах з вагою 70–80 % від 
максимальної, 2 підходи по 5–6 разів. Після 4–6 хв. відпочинку – 
стрибки з місця, 2–3 підходи по 6–8 разів із перервою 6–8 хв. 
Слід також зазначити, що вправи для розвитку швидкісної 
сили необхідно виконувати на початку основної частини заняття 
після досконалого засвоєння техніки виконання цієї вправи без 
обтяжень. Щоб розширити адаптаційні можливості організму 
студентів доцільно періодично змінювати величину обтяжень, 




4.2.5. Розвиток вибухової сили 
 
За визначеннями М.М. Булатової, М.М. Линеця, В.М. Плато-
нова (2008), наведеними в теорії і методиці фізичного виховання 
[396], вибухова сила – це прояв здатності людини, що обумов-
люється оптимальним збудженням ЦНС, внутрішньо-м’язовою і 
міжм’язовою координацією і власною реактивністю м’язів.  
Для розвитку вибухової сили слід застосовувати вправи з 
обтяженням масою предметів (гантелі, гирі, штанга та ін.), 
вправи балістичного характеру (метання спортивних приладів, 
гранати, предметів та стрибки), вправи з комбінованим обтяжен-
ням (виконання вправи з додатковим обтяженням – спеціальні 
пояси, мішочки з вантажем), вибухові вправи при ізометричних 
напруженнях м’язів.  
Крім того, для студентів ВНЗ можна застосовувати стрибки на 
одній нозі, стрибки на обох ногах через перешкоди, помітки, 
бар’єри, стрибки з додатковим обтяженням, стрибки у глибину, 
вибухові віджимання від підлоги в упорі лежачи, вибухові впра-
ви на спеціальних тренажерах, вправи з набивними м’ячами 
тощо. 
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Величина зовнішнього обтяження залежить від рівня фізичної 
підготовленості студента і може коливатися в межах 20–80 % від 
максимального у конкретній вправі. Кількість повторень вправи 
від 3 до 10 разів, кількість підходів від 2 і більше. Тривалість 
інтервалів відпочинку між виконанням вправ для студентів 
краще визначати за ЧСС, яка повинна відновлюватися до          
100–120  за 1 хв. 
Слід також зауважити, що в основі тренувальної дії стриб-
кових вправ (ударний метод вибухової сили) лежить вико-
ристання енергії пружної деформації помірно напружених м’язів, 
які розтягуються під дією інерційних сил під час приземлення. 
При цьому слід по можливості активніше здійснювати перехід 
від фази амортизації до долаючого режиму роботи відповідних 
м’язів. Лише тоді потенційна енергія еластичних елементів 
розтягнутих м’язів додається до енергії м’язового напруження і 
допомагає максимальному прояву вибухової сили. У випадку 
відсутності швидкого переходу від попереднього розтягування 
до скорочення м’язів ефект тренування різко знижується. Такий 
режим роботи м’язів при виконанні фізичної вправи призводить 
до жорсткої механічної дії на відповідні м’язи і опорно-руховий 
аппарат у цілому, тому, перш ніж застосовувати подібні вправи 
для розвитку вибухової сили, слід добре укріпити опорно-
руховий аппарат за допомогою інших силових вправ. У против-
ному разі виникає загроза травмування м’язів, зв’язок і суглобів 
та зниження тренувального ефекту (М.М. Булатова, М.М. Ли-
нець, В.М. Платонов, 2008 [396]).  
При виконанні стрибків у глибину приземлюватися слід на 
носки з подальшим пружним опусканням на всю ступню. У 
момент приземлення і наступного відштовхування ноги зігнуті в 
колінних суглобах на 120–140°. Згинання ніг у колінних суглобах 
у найбільш низькій фазі амортизації повинне бути не менше 90° 
для збереження швидкості переходу від фази амортизації до 
відштовхування. Зістрибування слід здійснювати з висоти          
30–100 см залежно від рівня силової підготовленості студента і 
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4.2.6. Розвиток силової витривалості 
 
Силова витривалість найбільш ефективно розвивається під час 
виконання спеціальних підготовчих вправ для обраного виду 
спорту, які дозволяють виконувати великий обсяг навантажень 
при підвищеному, у порівнянні зі змагальним, опором. 
Силова витривалість має виключно важливе значення для 
досягнення високих результатів в різних видах боротьби, у бігу 
на 200 і 400 м, у плаванні на 100 і 200 м, греблі, гірськолижному 
та ковзанярському спорті, фігурному катанні, спортивній гімнас-
тиці і багатьох інших видах спорту. Але велика відмінність  
силової витривалості і характеру роботи викликана необхідністю 
використання суто специфічних методик розвитку силової витри-
валості в кожному виді спорту. 
З метою тренування силової витривалості доцільно викону-
вати загальнорозвиваючі вправи, власне змагальні і спеціальні 
вправи, наприклад, біг вгору, імітуючи лижну ходу, стрибки з 
ноги на ногу, стрибки з обтяженнями, вправи з еспандерами, 
амортизаторами тощо. 
Величина опору, під час якого виконується більшість спе-
ціально-підготовчих вправ, як правило складає від 40 до 60 % від 
максимально доступного при виконанні тієї або іншої вправи. 
При цьому темп виконання цих вправ не повинен порушувати 
основні характеристики техніки обраного виду спорту і повинен 
бути близьким до змагального темпу. 
Кількість повторень може бути від 20–30 до 100 і більше, що 
обумовлюється підготовленістю та кваліфікацією спортсмена і   
особливостями  вправи, яка застосовується. Більшість підходів 
передбачає кількість повторень, які доводять спортсмена до знач-
ної втоми.        
Тривалість пауз між підходами залежить від часу виконання 
вправ. Наприклад, між 15–20-секундними вправами інтервали 
відпочинку можуть складати 5–15 с; 30–40-секундні вправи 
потребуватимуть пауз тривалістю 20–30 с, 60–90-секундні –            
30–60 с (В.Н. Платонов, І997, 2004). 
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При розвитку силової витривалості у студентів (підтягування 
у висі на перекладині, розгинання рук в упорі лежачи, піднімання 
тулуба з положення лежачи – чоловіки; розгинання рук в упорі 
лежачи та піднімання тулуба з положення лежачи – жінки) 
досить часто не вдається досягти необхідної кількості повторень 
в одному підході. Тому для розвитку силової витривалості в цих 
вправах студентам слід рекомендувати виконання 3–5 підходів, з 
індивідуально доступною кількістю повторень в кожному. Інтер-
вал відпочинку між підходами краще регулювати за допомогою 
визначення ЧСС, яка повинна становити 100–120 за 1 хв.  
Складання студентками тесту (вис на перекладині на зігнутих 
руках) вимагає розвитку силової витривалості за рахунок ізомет-
ричних вправ. Оптимальною величиною напруження (вис) є         
50–70 % від максимального в даній вправі. За даними Ю.В. Вер-
хошанського (1977) ефективними також є короткочасні напру-
ження з мікроінтервалами відпочинку 2–3 с. Кількість повторень 
залежить від рівня підготовленості студентів. 
Силові вправи на одному занятті розподіляють у такій послі-
довності: спочатку виконують вправи на швидкісну силу, потім –
на максимальну і в останню чергу на силову витривалість. Якщо 
на одному занятті вирішуються різні педагогічні завдання, то 
вправи для розвитку силової витривалості виконуються після 




4.2.7. Засоби розвитку сили 
 
В якості основних засобів розвитку сили застосовуються 
фізичні вправи, виконання яких потребує більшої величини 
напруження м’язів, ніж у звичайних умовах їх функціонування. 
Ці вправи називаються силовими і є досить багаточисельними і 
різноманітними (рис. 4.4). Обмежимось лише тим мінімумом, 
який є реальним в умовах навчального закладу для розвитку у 
студентів певної силової якості, забезпечення силової підготов-
леності та гармонійного розвитку опорно-рухового апарату. 
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Рис. 4.4. Класифікація засобів розвитку сили 
 
Джерело: адаптовано [А. Тер-Ованесян, И. Тер-Ованесян, 1986; 














з обтяженням масою власного тіла 
з обтяженням масою предметів 
з обтяженням опором 
з комбінованим обтяженням 
Вправи на силових тренажерах 
Ізометричні вправи 
підтягування, віджимання, присідання, 
стрибки та ін. 
штанга, гирі, гантелі, набивні м’ячі 
опір еластичних предметів, опір партнера, 
опір навколишнього середовища, 
самоопір та ін. 
підтягування і стрибки з обтяженням, 
ізометричні вправи у поєднанні з 
подоланням різних обтяжень у 
динамічному режимі 
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Вправи, які направлені на підвищення загальної силової підго-
товленості студентів, можна розподілити на дві основні групи: 
1. Вправи з подоланням зовнішнього опору партнера, трена-
жера, зі штангою, гирями, гантелями та ін. 
2. Ациклічні вправи з переміщенням власного тіла: підтягу-
вання, лазіння, стрибки з обтяженнями тощо. 
Всі вказані рухові дії виконуються в динамічному, статичному 
та змішаному режимах. 
З точки зору організації навчальних занять силові вправи 
можна розподілити на дві великі групи: з подоланням ваги 
власного тіла та з подоланням зовнішнього опору. 
Вправи щодо подолання ваги власного тіла  прості, не 
вимагають тонкої рухової координації, а навчально-матеріальна 
база для їх виконання є в кожному навчальному закладі. 
Систематичне виконання вправ з подоланням ваги власного тіла 
дає швидкий приріст сили, особливо в перші місяці тренування. 
Стрибкові вправи ефективні для розвитку вибухової і швидкісної 
сили.  
Для навчальних занять з фізичного виховання в якості вправ з 
подоланням ваги власного тіла можна рекомендувати вправи на 
гімнастичній перекладині (підтягування, підтягування різними 
хватами, підйоми, піднімання прямих ніг та ін.), вправи на 
гімнастичних брусах (піднімання ніг в упорі, утримання ніг – 
“кут”, згинання і розгинання рук в упорі, згинання і розгинання 
рук в упорі у розмахуванні та ін.), вправи на гімнастичній стінці 
(піднімання і опускання прямих ніг, утримання ніг – “кут”, 
згинання і розгинання тулуба у висі вниз головою та ін.), вправи 
на гімнастичній лаві (утримання прямих ніг – “кут”, згинання і 
розгинання тулуба, згинання і розгинання рук та ін.), вправи в 
лазанні по канату, жердині, драбинці (Ф.Г. Опанасюк, Г.П. Гри-
бан, 2006). 
Недоліками цих вправ є: відсутність можливості точного 
дозування і обліку навантаження, обмежені можливості вибір-
кового впливу на конкретні м’язи, швидка адаптація до них. 
Вправи щодо подолання зовнішнього опору. Під час виконання 
цих вправ м’язові зусилля виникають внаслідок подолання штуч-
но  створених  опорів, що значно розширює діапазон вибіркового  
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впливу як на окремі м’язи, так і на великі м’язові групи. Зміст 
вправ залежить від вибору засобів для зовнішнього опору. 
До цієї групи вправ слід віднести: вправи у подоланні опору 
партнера, вправи у подоланні опору еластичних предметів (гумо-
ві джгути, амортизатори, еспандери). 
Вправи з обтяженням масою предметів. В якості обтяження 
використовуються гантелі, гирі, штанга та інші предмети, що 
дозволяють виконувати різноманітні силові вправи. Залежно від 
того, які м’язи необхідно розвивати і якими обтяженнями, вправи 
можна розподілити на декілька груп: 
1. Вправи з нестандартними обтяженнями. Їх можна викону-
вати самостійно в умовах спортивного залу, гімнастичного міс-
течка та в будь-яких інших умовах. До нестандартних обтяжу-
вань відносяться найрізноманітніші ящики і мішки з піском або 
гравієм, диски від спортивної штанги, обстругані колоди, цурки, 
відрізки дерев’яних балок, каміння тощо. З ними можна вико-
нувати вправи для м’язів рук, нахили тулуба, присідання та 
багато інших. 
2. Вправи з гирями. 
3. Вправи з гантелями. 
4. Вправи зі штангою. 
Вправи на силових тренажерах.. За допомогою сучасних 
тренажерів є можливість виконувати вправи з точним дозуван-
ням навантаження як на окремі групи м’язів, так і на декілька 
груп одночасно. Можна також вибірково впливати на розвиток 
окремих силових якостей та певних м’язових груп.  Тренування 
на спеціальних тренажерах дозволяє виконувати рухи в 
широкому діапазоні швидкості, виявляти максимальні або 
близькі до них зусилля практично в будь-якій фазі руху. Це дає 
м’язам можливість працювати з оптимальним навантаженням 
протягом всього руху, чого неможливо досягти, застосовуючи 
інші звичайні обтяжування. Силове тренування, що виконується 
на спеціальних тренажерах і дозволяє імітувати робочі рухи, 
характерні для даного виду спорту, призводить до значного 
приросту сили та росту спортивних результатів.  
Вправи у самоопорі. Вони виконуються з одночасним напру-
женням м’язів-синергістів та м’язів-антагоністів певного суглоба.  
 145 
Розділ 4. Фізична підготовка та розвиток фізичних якостей 
 
Можуть також виконуватися як у статичному напруженні м’язів, 
так і поступливому режимі по усій амплітуді виконання вправи. 
Позитивною якістю цих вправ є відсутність будь-яких спортив-
них снарядів і обладнання. 
Ізометричні вправи. Їхня суть полягає у напруженні м’язів, 
яке не супроводжується зовнішнім рухом. При максимальних 
ізометричних напруженнях вдосконалюється внутрішньом’язова 
координація, розвивається максимальна і вибухова сила. Тривала 
затримка дихання і напруження при максимальних зусиллях 
негативно впливає на діяльність серцево-судинної системи. Тому 
ці вправи не рекомендується застосовувати на заняттях зі 
студентами спеціального навчального відділення та студентів, 
які мають низький рівень фізичної підготовленості або не прой-
шли попередню силову підготовку.  
 
 
4.3. Бистрота  
та методика її розвитку 
 
Для позначення швидкісних можливостей людини застосо-
вується термін “бистрота” (М.М. Булатова, М.М. Линець,       
В.М. Платонов, 2008 [396]). 
Бистрота як комплексна рухова якість – це здатність людини 
виконувати рухові дії в мінімальний для даних умов відрізок 
часу. Вона має вирішальне значення і визначає успіх в багатьох 
галузях діяльності людини і в більшості видів спорту.  
Бистрота в значній мірі визначається природженими здіб-
ностями. Найбільш швидкі від природи люди мають перевагу 
перед іншими у видах діяльності, де бистрота є домінуючою 
якістю, де необхідно швидко реагувати на будь-які сигнали, 
непередбачену зміну ситуації (відхилитися від падаючого 
предмета, наздогнати чи втекти, нанести удар або відхилитися 
від нього, зреагувати миттєво на зміну умов дорожнього руху 
тощо). 
Уміння швидко аналізувати події та приймати правильні 
рішення потрібне багатьом фахівцям в різних сферах виробницт-
ва. Тому, маючи  таке  велике прикладне значення, бистрота є од- 
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нією із важливих рухових якостей при освоєнні професійно-
прикладної фізичної підготовки студентів. 
У навчальній програмі з фізичного виховання та “Державних 
тестах і нормативних оцінках фізичної підготовленості населення 
України” серед різноманітних обов’язкових вправ та нормативів  
представлені спринтерський і човниковий біг – найтиповіші 
показники оцінки швидкісних здібностей людини. 
 
 
4.3.1. Форми прояву бистроти 
 
Основними передумовами бистроти є: рухливість нервових 
процесів, швидкісна сила, еластичність м’язів та здібність роз-
слаблятися, якість спортивної техніки, інтенсивність вольових 
зусиль і біомеханічні механізми, що забезпечують рухи швидкіс-
ного характеру (Д. Харре, 1971). 
Бистрота може проявлятись в такій формі: 
• рухові реакції на слухові, зорові і тактильні подразники; 
• бистрота окремого руху та його швидкий початок; 
• частота рухів; 
• бистрота в комплексному виявленні. 
Швидкісні здібності також можна розглядати як загальні та 
спеціальні.  
Загальна бистрота – це здатність людини виконувати будь-
які рухи та дії, забезпечувати рухові реакції на різні подразники з 
достатньою швидкістю. Загальна бистрота набувається людиною 
у процесі її життєдіяльності, загальної і спеціальної підготовки, в 
результаті цілеспрямованого тренування.  
Спеціальна бистрота – це здатність виконувати з необхід-
ною, звичайно з дуже великою, швидкістю змагальну вправу, її 
елементи і частини. Спеціальна бистрота, особливо максимальна, 
надзвичайно специфічна і відноситься лише до тих рухів і дій, в 
яких велось навчання і відповідне тренування, до тих подразни-
ків, з якими вона пов’язана. 
Зі сказаного вище витікає, що розрізняють елементарні (ла-
тентний час простих і складних реакцій на зорові, слухові, 
тактильні  подразники;  бистроту  окремого руху при незначному  
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зовнішньому опорі; частоту рухів) та комплексні форми прояву 
швидкісних здібностей (біг, стрибки, удари, кидки). 
Латентний час реакції, в свою чергу, складається з декількох 
складових і залежить від швидкості проходження нервових 
процесів в кожній із них: виникнення збудження в рецепторі – 
передача збудження в центробіжні шляхи, вироблення відповіді в 
центральній нервовій системі, передача її до м’яза – збудження 
м’яза та виконання відповідної дії. 
Розрізняють прості та складні рухові реакції. 
Проста рухова реакція виявляється заздалегідь визначеним 
рухом на відомий та очікуваний сигнал. Прикладом цього може 
слугувати початковий рух бігуна на короткі дистанції за 
сигналом стартера. 
Складні рухові реакції розподіляються на реакцію на об’єкт, 
що рухається, і реакцію з вибором. Реакція на об’єкт, що рухаєть-
ся (м’яч, суперник, партнер), найчастіше має місце у спортивних 
іграх. Бистрота реакції на об’єкт, що рухається, залежить від ча-
су, за який людина зуміє побачити об’єкт, оцінити напрямок та 
швидкість його руху, вибрати план дії і здійснити намічену дію. 
До реакції з вибором відносяться такі дії, в яких необхідно 
реагувати відповідно до особливостей ситуації, що склалась    
(наприклад, реагувати на червоний, а не реагувати на зелений 
сигнал, реакції боксера, футболіста, волейболіста). 
Тривалість складних реакцій довша від тривалості простої ре-
акції за рахунок “центральної затримки”, диференціювання сиг-
налу. 
Комплексна сенсорна діяльність дозволяє на основі 
інформації від окремих аналізаторів формувати цілісне уявлення 
про положення тіла у просторі і часі та ефективно реагувати 
адекватною формою поведінки, здійснюючи взаємодію з 
предметами, спортивними снарядами, партнерами і суперниками 
у часі і просторі. Саме від точної оцінки  рухів у часі і просторі 
буде залежати своєчасність і адекватність реагування на ситуації, 
що постійно і швидко змінюються. Якщо враховувати, що у 
процесі рухової діяльності постійно виникає дефіцит часу і 
простору, то можна уявити, якого значення для її успішності 
набуває  здатність  людини  правильно  і  своєчасно реагувати  на  
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оточуючі подразники. Бистрота складних реагувань на оточуючі 
подразники залежить від оперативності оцінки ситуації, вибору 
оптимального рухового рішення і швидкості його реалізації. 
(М.М. Булатова, М.М. Линець, В.М. Платонов, 2008 [396]). 
Друга форма бистроти – бистрота поодиноких рухів та їх 
швидкий початок, як правило, спостерігається під час аналізу 
окремих рухових актів, наприклад, бистрота відштовхування у 
стрибках, виштовхування ядра у фінальному зусиллі. Ця рухова 
здібність знаходиться на межі бистроти і сили. Якщо рух вико-
нується з високою швидкістю незавантаженою або малозаванта-
женою кінцівкою (фехтування, бокс), він відноситься до бист-
роти; якщо рух пов’язаний з переміщенням всього тіла (відштов-
хування у стрибку) або при наявності опору супротивника 
(боротьба) – ця рухова здібність в більшій мірі відноситься до 
вибухової сили. 
Третя форма прояву бистроти – частота (темп) рухів харак-
теризується кількістю рухів, що повторюються в певний промі-
жок часу, в циклічних видах спорту – рухів однакових за струк-
турою, а в ациклічних видах, наприклад в боксі, баскетболі – не 
завжди однакових за структурою. 
Частота рухів також залежить від швидкості проходження 
нервових процесів (від того, наскільки швидко в нервових 
центрах виникає сигнал на скорочення та розслаблення м’яза). 
Четверта форма бистроти – в її комплексному прояві – 
визначається у спроможності долати відстань в найменший 
відрізок часу в циклічних спортивних вправах. Ця форма вияву 
бистроти складається з трьох фаз: а) початок руху; б) розгін 
(збільшення швидкості); в) збереження швидкості (рис. 4.5). 
Елементарні форми прояву бистроти незалежні одна від одної. 
Водночас поєднання трьох фаз зумовлює всі випадки прояву 
бистроти, специфічних особливостей і проявляються вони в 
різних величинах і багатьох співвідношеннях. Наприклад, у 
спринтерському бігу результат залежить й від реакції на старті, й 
від швидкості кожного окремого руху, й від розвинутого на 






























Рис. 4.5. Різновиди бистроти 
 
Джерело: перероблено та доповнено [А.А. Тер-Ованесян, И.А. Тер-
Ованесян, 1986]. 
 
Між вказаними формами бистроти є зв’язок, але немає прямої 
залежності; бистрота виявляється в єдності зі структурою руху. 
Бистрота, яка розвинута в бігу на короткі дистанції, може не 
вплинути суттєво на швидкість рухів боксера або борця. Таким 
чином, перенос бистроти виникає, в основному, у структурно 
схожих рухах. Отже, основною умовою розвитку бистроти є ово-
лодіння досконалою технікою конкретного руху. 
Бистрота всіх елементарних форм обумовлюється, в основно-
му,  двома  факторами: оперативною діяльністю  нейромоторного  
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механізму і здатністю до швидкої мобілізації всіх складових ру-
хової дії. 
Перший фактор залежить від генетичних особливостей і май-
же не поліпшується. Встановлено, що час простої реакції в осіб, 
які не займаються спортом, як правило, коливається в межах  
0,2–0,3 с, а у висококваліфікованих спортсменів – 0,1–0,2 с. Ці 
дані підтверджують давньовідому істину: навіть у процесі напо-
легливих тренувань час реакції, як правило, не може зрости 
більше ніж на 0,1 с (В.Н. Платонов, 2004). 
Другий фактор піддається тренуванню і тому головним на-
прямком і основним резервом підвищення швидкості конкретної 
рухової дії є пристосування моторного апарату до конкретних 
умов та оволодіння раціональною м’язовою координацією, яка 
спонукає до повноцінного використання індивідуальних можли-
востей нервово-м’язової системи, властивих даній людині     
(Ю.В. Верхошанский, 1988; J.H. Wilmore, D.I. Costill, 1994). 
У теорії і методиці фізичного виховання [396] вказується, що 
основними передумовами високого прояву бистроти є: структура 
м’язів, внутрішньом’язова і міжм’язова координація          
(R.McN. Alexander, 1988; P.A. Нuijing, 1992; A.Дж. Мак-Ко-    
мас, 2001); рухливість нервових процесів, яка проявляється в 
досконалості протікання процесів збудження і гальмування в 
різних відділах нервової системи, та рівень нервово-м’язової 
координації (M.V. Narici, G.S. Roi, L. Landoni, A.E. Minetti, P. Ce-
retelli, 1989; D.G. Sale, 1992); потужність і ємність креатин-
фосфатного джерела енергії і буферних систем організму       
(Я.М. Коц, 1986; H.A. De Vries, T.J. Housh, 1994); рівень розвитку 
швидкісно-силових якостей і гнучкості (V.J. Caiozzo, J.J. Perrine, 
V.R. Edgerton, 1981; Дж.Х. Вілмор, Д.Л. Костілл, 2003); інтен-
сивність вольових зусиль (В.Н. Платонов, 2004). 
Кажучи про швидкісні здібності людини, необхідно згадати і 
про перенесення бистроти. Вся справа в тому, що людина може 
одні рухи виконувати дуже швидко, а інші – порівняно повільно. 
Наприклад, можна швидко бігти 100 метрів, але дуже повільно 
працювати на комп’ютері або швидко реагувати на сигнали, але 
бути повільним у виконанні тактичних прийомів в ігрових видах 
спорту  тощо. Прямий,  безпосередній  перенос  бистроти  прохо- 
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дить лише в координаційно подібних рухах. Так, значне покра-
щення результатів у стрибках з місця безпосередньо вплине на 
показники у спринтерському бігу і, в той же час, на швидкість 
виконання човникового бігу, а на результатах підтягування на 
перекладині це не відіб’ється. 
У свою чергу, різноманітне поєднання елементарних форм у 
сукупності з іншими якостями зумовлює всі можливі комплексні 
прояви бистроти. Комплексні форми бистроти, в результаті ціле-
спрямованої роботи, можуть значно покращитись. Це обумов-
лено тим, що комплексні швидкісні здібності залежать від бага-
тьох факторів: розвитку сили, гнучкості, координаційних здіб-
ностей, вдосконаленості техніки виконання вправи, можливостей 
біохімічних механізмів, рівня розвитку вольових якостей. 
Бистроту, яку може розвинути людина, залежить також і від 
цілого ряду інших факторів. Тому, розвиток бистроти потрібно 
виховувати в тісній взаємодії з іншими фізичними якостями, 
використовуючи різноманітні засоби та методики. 
У навчально-тренувальному процесі для розвитку бистроти 
слід враховувати такі особливості: при виборі цілі тренувань 
необхідно уточнити, які види вияву бистроти, в якому сполу-
ченні, для вирішення яких завдань (спортивних, професійно-
прикладних та ін.) і до якого рівня передбачається розвивати. 
 
 
4.3.2. Засоби та методика розвитку  
бистроти 
 
Для розвитку бистроти застосовуються різноманітні вправи, 
які необхідно виконувати з максимальною швидкістю або 
частотою рухів. До них відносяться вправи, що розвивають 
швидкість рухової реакції (як складної, так і простої, подолання 
коротких відрізків з максимальними зусиллями); загально- 
підготовчі вправи, які вимагають виявлення максимальної реак-
ції, максимальної швидкості окремих рухів та граничної частоти; 
спортивні ігри; спеціальні та підготовчі вправи, які сприяють 
удосконаленню окремих компонентів рухової дії (наприклад,  ви- 
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конання низького старту з акцентом на розвиток бистроти 
рухової реакції, прискорення на коротких відрізках – частоту 
рухів ніг та бистроти окремих кроків тощо); виконання рухів з 
максимальною бистротою або частотою  за короткий (5–15 с) 
час; швидке пробігання, пропливання дистанції, виконання серії 
ударів в боксі. 
Інтенсивність виконання вправ є вирішальним фактором у 
тренуванні бистроти, яка досягається високою з граничною 
швидкістю рухів. Успішний розвиток бистроти можливий при 
використанні інтенсивності рухів 95–100 % від максимально 
можливого. 
Проте надто багато займатись вправами для розвитку 
бистроти з граничною швидкістю не рекомендується. Після 
певного прогресу розвиток бистроти може уповільнитись або 
навіть припинитись внаслідок установлення рухового стереотипу 
та утворення так званого “швидкісного бар’єру”, причинами 
виникнення якого може бути широке застосування вправ із 
максимальною інтенсивністю, багаторазове повторне виконання 
вправ в одному темпі та за однакових умов. 
Особливо негативно це виявляється у студентів, тренування 
яких однобічно орієнтують на спринтерські вправи, нехтуючи 
швидкісно-силовими спеціальними вправами. 
Різнобічне загальне і спеціальне тренування дозволяє запо-
бігти передчасному застою в розвитку бистроти. Уже існуючий 
“швидкісний бар’єр” вдається перебороти або “розхитати” ство-
ренням полегшених умов або за рахунок  примусових умов (біг 
по доріжці під ухил, біг за лідером, штучна тяга, метання 
полегшених снарядів, які дозволяють виконувати більшу частоту 
рухів та більшу їх амплітуду, зменшення розмірів майданчика у 
спортивних іграх тощо). У таких завданнях полегшення умов 
повинно бути в межах, що дозволяють перенести рухові відчуття, 
які виникають при цьому, на виконання вправ у звичайних умо-
вах. Можна також протягом певного часу не планувати виконан-
ня змагальних та близьких до них спеціально-підготовчих вправ 
у вибраному виді спорту, використовуючи цей час для вправ, які 
сприяють розвитку швидкісно-силових якостей. 
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Прояв максимальної бистроти неможливий без великих вольо-
вих зусиль, тому бажано поєднувати виконання вправ у звичай-
них умовах з більш складними (біг по піску, груповий біг з більш 
сильними партнерами). 
Ще одним прийомом “боротьби” із стабілізацією бистроти  є   
призупинення виконання швидкісних вправ на деякий час. Це 
призводить до згасання динамічного стереотипу, особливо часо-
вих характеристик його прояву. 
При підборі вправ, які спрямовані на підвищення швидкісних 
можливостей, необхідно слідкувати за тим, щоб вони були 
достатньо добре засвоєні студентами, інакше їх увага буде, перш 
за все, зосереджена на техніці рухів, а не на досягненні високої 
бистроти виконання.  
Тривалість виконання швидкісних вправ у процесі підготовки 
визначається їх характером та необхідністю забезпечення 
високого рівня швидкісних здібностей при їх виконанні. При 
удосконаленні бистроти окремого руху або часу рухової реакції 
окремі вправи повинні бути нетривалими – менше 1 с, а при 
кількох повтореннях – до 5–10 с; вправи, які спрямовані на 
розвиток комплексних швидкісних здібностей при виконанні 
окремих прийомів у спортивних іграх та єдиноборствах теж 
мають тривати в межах 5–10 с. При вдосконаленні абсолютного 
рівня дистанційної бистроти в циклічних видах спорту тривалість 
окремих вправ може бути у більш широких межах – від 5–6 с до 
1 хв. і більше. При надмірно великій тривалості виконання 
навантаження характер роботи буде спрямований на розвиток 
витривалості, спортсмен швидко втомлюється і потребує біль-
шого відпочинку. 
Тривалість інтервалів відпочинку між повторними наван-
таженнями повинна забезпечувати оптимальне відновлення 
працездатності. 3 іншого боку, відпочинок не повинен бути    
настільки тривалим, щоб збудження в нервовій системі значно 
знизилось. Але навіть при використанні оптимальних інтервалів 
відпочинку під час багаторазового повторення швидкісних вправ 
втома настає швидко. Оптимальні можливості для розвитку 
швидкісних здібностей утворюються при серійному виконанні 
швидкісної  роботи (наприклад, 4–6 разів по  5–10 с, 2–3  рази  по  
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20–30 с і т. д. залежно від виду спорту і кваліфікації спортсмена), 
а між серіями відпочинок має становити 4–6 хв. 
Якщо тривалість виконання вправ збільшується до 30–40 с та 
інтервали між серіями складають 10–20 хв., то паузи відпочинку 
між серіями рекомендується заповнювати малоінтенсивною 
роботою, вправами на розслаблення, розтягування. 
У табл. 4.2 представлена тривалість пауз між окремими 
вправами швидкісного характеру при розвитку комплексних 
швидкісних здібностей залежно від обєму м’язів, які беруть 
участь в роботі, і інтенсивності роботи у процентному відно-
шенні від максимальних показників бистроти. Ці рекомендації 
слід використовувати у тренуванні спортсменів, попередньо 
визначивши до якого типу (локальні, часткові, глобальні) відно-
сяться вправи, що входять до тренувальної програми. 
Обсяг навантажень максимальної інтенсивності, при роз-
витку бистроти внаслідок високого напруження нервово-м’язо-
вої системи, повинен бути відносно невеликий як в окремому 
тренувальному занятті, так і в серії занять. Це дозволяє спорт-
смену виконувати навантаження без зниження бистроти. Тут 
існують значні індивідуальні відмінності: вік, стать, кваліфікація, 
тренованість та індивідуальні особливості, характер та інтенсив-
ність швидкісних вправ та ін. 
Навантаження максимальної інтенсивності на одному трену-
вальному занятті рекомендується  повторювати від 5 до 10 разів. 
Протягом тижня можна планувати не більше двох-трьох трену-
вальних занять, в яких акцентується увага на розвиток макси-
мальної бистроти. Розвиток кожного із різновидів бистроти 
потребує застосуванням різноманітних засобів та методичних 
прийомів. 
Розвиток бистроти простих рухових реакцій. Для розвитку 
бистроти простої рухової реакції застосовуються вправи, в яких 
необхідно виконувати обумовлені рухи на конкретний сигнал, 
при цьому поступово ускладнюючи умови виконання. Це 
досягається таким способом: а) підвищенням швидкості реагу-
вання; б) реагуванням на несподіваний сигнал; в) зміною сили та 
виду сигналу; г) збільшенням складності рухів, які виконуються 
за сигналом і підвищенням вимог до їх якості. 
 155 
Розділ 4. Фізична підготовка та розвиток фізичних якостей 
 
Т а б л и ц я  4.2 
Режим роботи і відпочинку при розвитку 



















































































Джерело: адаптовано [В.Н. Платонов, 2004] 
Для розвитку бистроти простої реакції використовуються 
також аналітичний та сенсорний методи. 
Аналітичний метод полягає в розділенні на елементи вправи, 
яка виконується. Спочатку відпрацьовується бистрота рухової 
реакції на сигнал (наприклад в бігу на 100 м), потім окремо 
уміння вибігати зі старту, але без стартової команди. Після 
належного засвоєння цих двох елементів з техніки, проводиться 
тренування виходу зі старту за командою стартера. 
Тренування за сенсорним методом полягає у вихованні у 
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• після виконання різноманітних вправ на різних відрізках 
сповіщається час виконання вправи; 
• час спортсмену не сповіщається, він повинен назвати його 
сам; 
• спортсмен повинен виконати швидкісні вправи за заданий 
час. 
Цей метод дозволяє розрізняти мікроінтервали часу (десятих і 
навіть сотих долей секунди) і внаслідок цього розвиток здібності 
до більш швидкого реагування на сигнал. 
З метою розвитку простих рухових реакцій використовуються 
спеціальні вправи: 
1. Ходьба, біг. За несподіваним сигналом (свисток, оплеск) 
максимально швидко виконувати будь-який рух або вправу 
(стрибок, поворот, присідання тощо). Кожна вправа виконується 
по 3–4 рази. 
2. Кидок м’яча в ціль за очікуваним сигналом на швидкість. 
3. Виконання швидкісної вправи зі старту на швидкість за 
очікуваним сигналом. 
4. Загальнорозвиваючі вправи (повороти, нагинання тулуба, 
присідання, рухи рук і ніг) з предметами і без предметів за очіку-
ваним сигналом. 
Для розвитку швидкості реакції на об’єкт, що рухається, і 
реакції за вибором слід: 
• поступово ускладнювати умови виконання дій (збільшувати 
раптовість появи предмету, скорочувати дистанцію між предме-
том і тим, хто виконує дії, зменшувати розміри предметів, що 
рухаються); 
• розвивати здібність передбачати дії суперника, випереджати 
їх початок, тобто реагувати не стільки на рухи суперника, скіль-
ки на їх підготовчі фази. 
Слід привчати студентів до попереднього розслаблення та 
помірного напруження м’язів перед виконанням рухів. Це дає   
змогу знизити час як простої реакції, так і складних її видів. 
Найбільш цінними вправами для тренування бистроти рухової 
реакції вибору і реакції на об’єкт, що рухається, є рухливі і 
спортивні ігри у звичайному вигляді, а також із застосуванням 
м’ячів  зменшених розмірів, ігрового тренування на майданчиках  
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зменшеного розміру тощо. 
Методичні рекомендації для розвитку швидкості одного окре-
мого руху та швидкого його початку зводяться до таких поло-
жень: 
• застосування фізичних вправ швидкісно-силового характеру 
(метання, підскоки, багатоскоки, стрибки з місця); 
• використання вправ, які виконуються з максимальною бист-
ротою в полегшених та звичайних умовах (з меншою масою 
снаряду, за лідером, з наданням допомоги та ін.); 
• застосування стартових вправ в бігу; 
• використання вправ в бігу на дуже короткі дистанції               
(20–30 м) зі старту, “з ходу”; 
• розвиток здібностей довільного розслаблення м’язів; 
• використовування вправ, в яких рухи виконуються з непов-
ним розмахом і максимальною швидкістю, з раптовою зупинкою 
або з раптовим початком. 
Крім того, при розвитку бистроти одного окремого руху, як і 
інших видів бистроти, велике значення має застосування загаль-
ного та ігрового методів тренування із завданням, хто швидше та 
хто краще його виконає. У цих умовах студенти виявляють 
значні зусилля за рахунок емоційного підйому. 
Розвиток частоти рухів. Методика розвитку частоти рухів 
полягає в таких рекомендаціях: 
• виконання циклічних фізичних вправ в полегшених умовах 
(подолання дистанції за лідером, біг під ухил); 
• скорочення розмаху рухів і поступове його збільшення без  
зниження темпу; 
• стимулювання підвищення темпу по команді (оплески, 
свисток, звуколідер, під ритмічну музику). 
Вправи для розвитку здібності до високого темпу рухів вико-
нуються за короткий термін (в межах 10–20 с) до появи перших 
ознак втоми. Тому застосовуються такі вправи: 
1. Виконання максимальної кількості рухів за 5, 10, 15 с 
(оплески руками над головою; обертання руками; біг на місці; біг 
на місці, сидячи на стільці; стрибки зі скалкою; присідання; імі-
тація ударів в боксі тощо). 
2. Біг на короткі дистанції (10–20 м). 
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3. Біг на доріжці вниз під схил. 
4. Кидки набивних м’ячів, тенісних м’ячів в ціль на заданий 
час. 
Розвиток бистроти в комплексному виявленні. Для розвит-
ку бистроти в її комплексному виявленні застосовуються рухові 
дії з метою розвитку реакції, бистроти окремого руху і частоти 
рухів. У спортивному тренуванні застосовуються вправи, які 
лежать в основі техніки обраного виду спорту. 
У табл. 4.3 наведені методичні вказівки щодо розвитку 
бистроти в комплексному виявленні.  
 
Т а б л и ц я   4.3 
Розвиток бистроти в комплексному виявленні 
 




Швидкість подолання відрізків 80–90 % максимальних 
можливостей 




Кількість повторень в одній серії 3–4 




Кількість серій 2–5 
Відпочинок між серіями повторень 8–12 хв. 
 
Джерело: адаптовано [А.А. Тер-Ованесян, И.А. Тер-Оване-          
сян, 1986]. 
 
Крім того, у спортивному тренуванні слід керуватися такими 
положеннями: кожну вправу доцільно повторювати у стадії над-
відновлення (суперкомпенсації) після попередньої, припиняти 
повторення слід до втоми (в серії); кожну серію необхідно вико-
нувати у фазі надвідновлення (суперкомпенсації) після попе-
редньої серії; кількість серій у тренуванні не повинна викликати 
сильної втоми. 
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Об’єктивним показником доцільної тривалості відпочинку є 
ЧСС. Для підтримки оптимального режиму під час розвитку 
бистроти кожну наступну вправу або серію слід повторювати при 
зниженні ЧСС до 110–120  за  1 хв. 
Для розвитку бистроти у студентів можна використовувати 
також такі вправи: 
1. Біг на місці в максимальному темпі. 
2. Біг в упорі спереду, стоячи, в максимальному темпі (упор в 
стіну). 
3. Рухи руками, як при бігу в максимальному темпі. 
4. Дріботливий біг з переходом на швидкий. 
5. Біг з прискоренням на 30–40 м. 
6. Повторний біг з ходу на 30–50 м з інтервалом відпочин-    
ку 2–6 хв. 
7. Повторний біг під схил з виходом на пряму. 
8. Вибігання на не дуже крутий схил (3–4 рази, відпочи-          
нок – 2–3 хв.). 
9. Плавання. Повторне пропливання відрізків 15–30 м. 
10. Гребля. Повторне проходження відрізків 50–100 м. 
11. Велосипед. Повторне проходження відрізків 300–500 м. 
12. Біг на ковзанах по 40–80 м. 
13. Спортивні ігри (баскетбол, футбол, гандбол, теніс). 
14. Повторне проходження на лижах відрізків до 100 м. 
15. Рухливі ігри. 
16. Естафети. 
17. Перемінний біг: перші 50 м – вільний біг з середньою 
інтенсивністю, другі 50 м – максимально швидко, треті – з 
середньою інтенсивністю. 
18. Біг з руками на поясі, за спиною; біг з набивним м’ячем. 
19. Вільний біг, біг назад, поворот, спринт 30–40 м, вільний 
біг, перехід на ходьбу. 
20. Біг на 20–40 м з подоланням опору (наприклад, тягнучи за 
собою на вірьовці гумовий автомобільний скат). 
21. Біг з високим підніманням колін. 
22. Біг з високим підніманням п’ят назад. 
23. Біг випадами, намагаючись досягти найбільшої довжини 
кроку при мінімальному куті відштовхування.  
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24. Біг приставними кроками (правим, лівим боком). 
25. Біг по лінії з різною швидкістю: по прямій і по дугах 
різного радіусу (наближеним до радіусів бігової доріжки). 
26. Кидки набивного м’яча з різних положень (назад за спину, 
вперед через голову, від грудей тощо). 
27. Виконання різноманітних акробатичних вправ з макси-
мальною швидкістю. 
28. Нагинання тулуба вперед з положення стоячи, руки на 
поясі. У максимальному темпі дістати руками підлогу, ноги пря-
мі (на кількість разів за 10, 20 с). 
29. Нанесення серії ударів в боксі на швидкість. 
30. Вправи на гнучкість і розтягування м’язів і зв’язок для 
збільшення амплітуди рухів. 
Ураховуючи, що швидкісні подразники найбільш ефективно 
спрацьовують при оптимальній збуджуваності нервової системи, 
потрібно планувати заняття так, щоб перед швидкісними впра-
вами в окремому тренувальному занятті не виконувалась, яка б 
то не була, стомлива робота. Тому одразу після вступної частини 
(розминки) необхідно переходити до швидкісних навантажень, а 
всі інші завдання вирішувати після цього. 
Для підвищення швидкісних можливостей широко викорис-
товуються також силові вправи, їх ефективність при цьому тим 
значиміша, чим більші (до відповідного рівня) обтяження вико-
ристовуються в тренуванні, чим більший опір потрібно долати 
під час виконання рухів. 
Силові вправи позитивно впливають на швидкість лише у 
випадку, коли сила збільшується в тому русі, в якому хочуть 
показати найвищу швидкість. Тобто, мова йде про подібність 
елементів тренувальних вправ і необхідних трудових, спортив-
них та інших рухів. 
На заняттях, де ставиться завдання розвитку кількох рухових 
якостей, спочатку слід виконувати вправи для розвитку бистроти. 
Вправи слід підбирати адекватні конкретному виду бистроти, 
структури й умов виконання руху, в якому розвивається 
бистрота. Комплекси вправ необхідно періодично міняти, тому 
що одноманітна робота пригнічує протікання нервових процесів, 
що особливо важливо при розвитку швидкісних здібностей. 
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4.4. Витривалість  
та методика її розвитку 
 
Різні види діяльності приводять до втоми організму людини. 
Втома буває: розумова, сенсорна, емоційна, фізична. Відповідно 
до цих видів втоми розрізняють чотири типи витривалості: 
розумову, сенсорну (витривалість аналізаторів), емоційну і 
фізичну (або витривалість як рухову якість). 
Фізична витривалість має найбільше значення для теорії 
фізичного виховання студентів. Вона дозволяє: 1) виконувати 
значний обсяг рухової діяльності; 2) тривалий час підтримувати 
високу інтенсивність виконання рухової діяльності; 3) швидко 
відновлювати сили після значних навантажень. Тому залежно від 
об’єму м’язових груп, які беруть участь у роботі, умовно 
розрізняють три види фізичного стомлення: 1) локальне – до 
роботи залучено менше третини загального об’єму скелетних 
м’язів; 2) регіональне – у роботі бере участь від однієї третини до 
двох третин м’язової маси; 3) тотальне – працює одночасно понад 
дві третини скелетних м’язів (М.М. Булатова, М.М. Линець,           
В.М. Платонов, 2008 [396]). 
Між переліченими видами стомлення прямої залежності не 
існує. У спортивній, професійній та побутовій діяльності людини 
найчастіше зустрічається тотальне стомлення, тому подолання 
його потребує вдосконалення витривалості, яка вимагає високого 
функціонування значної частини м’язового апарату людини. 
Витривалість як рухова якість – це здібність людини проти-
стояти втомі, що викликана м’язовою діяльністю. Мірою 
витривалості є час протягом якого людина здібна підтримувати 
задану форму діяльності (А.А. Тер-Ованесян, 1978). Це визна-
чення дає загальне уявлення про витривалість, а її різновиди 
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4.4.1. Види витривалості  
та джерела її забезпечення 
 
У зв’язку з тим, що фізичні навантаження мають різнобічний 
характер, неоднакові і механізми стомлюваності, а отже існують 















Рис. 4.6. Різновиди витривалості 
 
Джерело: адаптовано [А.А. Тер-Ованесян, И.А. Терванесян, 1986]. 
 
На практиці розрізняють витривалість загальну і спеціальну. 
Загальна витривалість – це здатність до тривалої і ефективної 
рухової діяльності, яка залучає в дію багато м’язових груп і 
вимагає високої тренованості серцево-судинної та дихальної 
систем. Загальна тренованість характеризується тим, що сприяє 
поліпшенню результатів у всіх видах рухової діяльності, позитив-
но впливає також на розумову працездатність. 
Спеціальна витривалість – це здатність до ефективного 
виконання роботи та подолання втоми в конкретному русі або 
виді спорту. У спортивній практиці розрізняють витривалість 
борця, гімнаста, лижника, волейболіста, футболіста та ін. За-
лежно  від  переважного  виявлення  в  певних  видах спорту, вона  
ВИТРИВАЛІСТЬ 
Загальна Спеціальна 
Швидкісна Силова Координаційна 
Лактатна Алактатна Динамічна Статична 
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розподіляється на швидкісну та силову (В.М. Зациорский, 1966; 
А.А. Тер-Ованесян, И.А. Тер-Ованесян, 1986; Ю.В. Верхо-
шанский, 1988; Л.П. Матвеев, 1999; М.М. Линець, 1997;          
В.Н. Платонов, 1997, 2004; Ф.Г. Опанасюк, Г.П. Грибан, 2006 та 
інші). Визначається також витривалість, що виявляється у 
складно-координаційних видах спорту, де вона називається коор-
динаційною (А.А. Тер-Ованесян, И.А. Тер-Ованесян, 1986).  
Основними факторами, які зумовлюють прояв витривалості, є: 
структура м’язів; внутрішньом’язова і міжм’язова координація; 
продуктивність роботи серцево-судинної, дихальної і нервової 
систем; запаси енергоматеріалів в організмі; рівень розвитку 
інших фізичних якостей; технічна і тактична економічність 
рухової діяльності (М.М. Булатова, М.М. Линець, В.М. Плато- 
нов, 2008 [396]). 
Особливо розвиток витривалості залежить від енергетичного 
обміну, максимального споживання кисню, максимального кис-
невого боргу, максимуму накопичення молочної кислоти тощо.  
Енергія, яка необхідна для виконання м’язової роботи, 
утворюється в результаті хімічних реакцій, що ґрунтуються на 
використанні трьох типів джерел: алактатних анаеробних, лактат-
них аеробних і аеробних (табл. 4.4). 
Анаеробні алактатні джерела енергії – це група фосфорних 
сполук, які містяться в м’язах, а також тих, що утворюються в 
них під час роботи. Запаси цих сполук здатні в мінімальний час 
(15–30 с) забезпечити працюючі органи великою кількістю 
енергії. 
Анаеробні лактатні джерела енергії пов’язані із запасом глі-
когену в м’язах та печінці, який розщеплюється до молочної   
кислоти. У порівнянні з анаеробними алактатними джерелами 
цей шлях енергозабезпечення характеризується більш уповільне-
ною дією, меншою потужністю, але більшою тривалістю від 30 с 
до 6 хв. (В.Н. Платонов, 1986). 
Анаеробні джерела менш економічні, ніж аеробні, і викорис-
товуються тоді, коли надходження кисню до працюючих органів 
недостатньо. Це відбувається на початку будь-якої, навіть мало-
інтенсивної роботи, а також тоді, коли потреба організму в енергії 
перевищує можливості аеробних шляхів енергозабезпечення. 
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Джерело: адаптовано [В.Н. Платонов, 1986]. 
 
Аеробні енергетичні джерела м’язової роботи пов’язані з 
окисленням вуглеводів і жирів киснем повітря. Аеробні процеси 
відбуваються доволі повільно і максимуму досягають приблизно 
через 2–5 хв. після початку інтенсивної роботи. Так як організм 
людини має значні запаси глюкози та жирів, а також може 
необмежено споживати кисень з атмосфери, то аеробні джерела 
можуть забезпечувати виконання роботи протягом тривалого 
часу (В.Н. Платонов, 1986). 
Органами, що лімітують в організмі виділення і доставку 
тканинам кисню та поживних речовин, а отже, і виявлення 
витривалості, є серце, печінка і м’язи. Від роботи серця залежить 
кількість кисню, що поставляється до тканин, печінка містить 
певну кількість глікогену, а м’язи містять фосфористі сполуки. 
Для розвитку витривалості у всіх її різновидах слід дотриму-
ватись таких умов: 
• виконувати вправи до значного стомлення; 
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• координувати дихання з рухами; 
• регулювати навантаження на організм, керуючись показни-
ками ЧСС; 
• зменшувати масу тіла до оптимуму. 
Дихання при розвитку витривалості. Функція органів дихання 
при виконанні спортивних вправ полягає в тому, щоб надати 
організму необхідну для даної роботи кількість кисню. Хвилин-
ний об’єм дихання може бути збільшений за рахунок підвищення 
частоти дихання або збільшення об’єму вдиху. Останнє має пере-
важне значення для росту досягнень. Кваліфіковані спортсмени 
збільшують об’єм вдиху, в той час як нетреновані, як правило, 
підвищують частоту дихання. 
При великій тривалості роботи в початковій фазі наван-
таження хвилинний об’єм дихання збільшується дуже швидко. 
При певній невідповідності між хвилинним об’ємом дихання і 
споживанням кисню спортсмен може довільно добитися певної 
компенсації, якщо він стане видихати якомога глибше і не допус-
тить судорожної напруги м’язів тулуба. 
При тривалій роботі потрібно дихати через ніс. При більш ін-
тенсивних навантаженнях слід підключати і дихання через рот. У 
плаванні завжди доводиться дихати через рот через обмеження 
часу для дихального акту. В усіх видах спорту потрібно намага-
тися досягнути узгодженості між ритмом дихання і ритмом рухів. 
 
 
4.4.2. Розвиток загальної витривалості 
 
Для розвитку загальної витривалості застосовуються дві групи 
рухових дій: 
1) циклічні спортивні вправи на довгі та наддовгі дистанції; 
2) рухливі, спортивні ігри та види спорту типу єдиноборств, 
головним чином боротьба і бокс. 
Ці спортивні вправи проводяться так, щоб підвищити здат-
ність організму до аеробного та анаеробного забезпечення робо-
ти, при цьому використовуються рівномірний, інтервальний та 
повторний методи. Фактори, що характеризують організацію тре-
нування,  повинні  змінюватись  залежно від тренованості студен- 
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тів. 
Для розвитку загальної витривалості з використанням рівно-
мірного бігу можна надати такі рекомендації: 
1) витривалість бігу повинна бути не менш 3–5 хв., а дистан- 
ція – 800 м та більше; 
2) швидкість бігу рекомендується така: для новачків кожні 
1000 м за 6–7 хв. (ЧСС 120 за 1 хв), для кваліфікованих спорт-
сменів кожні 1000 м за 3 хв. 30 с – 4 хв. 30 с (ЧСС до 150–І60 за     
1 хв.); термін виконання від 30 хв. до 1 год; 
3) після бігу ЧСС повинна бути близькою до норми; 
4) навантаження від одного заняття до другого слід підви-
щувати головним чином за рахунок збільшення обсягу вправ. 
Рівномірний метод тренування, що використовується для 
розвитку загальної витривалості, доступний всім. Він позитивно 
впливає на діяльність вегетативних функцій і тим самим сприяє 
зміцненню здоров’я.  Для студентів, які мають відхилення у стані 
здоров’я, а також для людей старшого та похилого віку рівно-
мірний біг “підтюпцем” є одним з основних засобів збереження 
та зміцнення здоров’я. Рекомендації для розвитку загальної 
витривалості з використанням інтервального бігу такі: 
1) довжина відрізків рівняється 150–600 м, а швидкість бігу 
критична (75–80 % від максимуму); 
2) ЧСС під час бігу повинна бути біля 170–180 за 1 хв.; 
3) вправи слід проводити у вигляді серії повторень (в кожній 
серії 3–5 повторень); 
4) інтервали відпочинку між повтореннями від 45–90 с до      
3–4  хв.; 
5) завдання можна повторювати до тих пір, поки після хви-
линної перерви ЧСС доходитиме до 120–140 за 1 хв.; якщо 
частота буде вищою, вправи слід припинити. 
Основна відмінність в методиці розвитку загальної витрива-
лості за допомогою рівномірного та інтервального методів 
полягає в тому, що в першому випадку необхідно один раз подо-
лати велику дистанцію з незначною швидкістю, а у другому – 
повторно окремі відрізки дистанції з відносно високою швид-
кістю і між повтореннями відпочивати нетривалий час. 
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4.4.3. Розвиток спеціальної витривалості 
 
Під час роботи над розвитком спеціальної витривалості основ-
ним методом є виконання спеціально-підготовчих вправ, що 
максимально наближені до змагальних за формою, структурою та 
впливом на функціональні системи. 
Наприклад, при розвитку спеціальної витривалості у борців 
застосовуються імітаційні вправи з партнером, різноманітні кид-
ки манекену, багаторазове проведення частини поєдинку з одним 
або кількома партнерами, подовження проведення часу поєдинку  
тощо. 
Розвиток спеціальної витривалості плавців, бігунів, лижників 
передбачає багаторазове проходження відрізків дистанції зі зма-
гальною або близькою до неї швидкістю і невеликими паузами 
для відпочинку. 
При виборі вправ, які спрямовані на розвиток спеціальної 
витривалості, їх необхідно пов’язувати з характерними особли-
востями конкретного виду спорту. 
Суттєвий вплив на розвиток спеціальної витривалості має 
поєднання вправ різної тривалості при виконанні програми 
окремого заняття. Наприклад, в циклічних видах спорту найбіль-
ше розповсюдження у практиці набули варіанти, при яких 
довжина відрізку в серіях незмінна або поступово зменшуєть-       
ся (табл. 4.5). Використання таких серій дозволяє достатньо точно 
моделювати умови майбутньої змагальної діяльності (V.N. Pla-
tonov, M.M. Bulatova, 1992; В.Н. Платонов, 2004). 
Однак при цьому необхідно суворо дотримуватись таких  
правил: паузи між відрізками повинні бути нетривалими (ЧСС не 
повинна знижуватись більш ніж на 10–15 за 1 хв.), кожний чер-
говий відрізок повинен бути коротший за попередній або мати 
таку ж довжину; загальний час серії повинен бути близьким до 
того, який планується показати у змаганнях або при тестуванні. 
Аналогічним чином може бути визначений режим роботи у 
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Т а б л и ц я  4.5 
Приклади тренувальних серій при розвитку спеціальної 































































































































400 200 15 100 10 100 – – – – 
800 300 20 200 15 100 10 100 10 100 
1500 500 30 400 20 300 10 200 10 100 
5000 1500 30 1500 30 800 20 800 20 400 
10000 3000 45 3000 45 1500 30 1500 30 1000 
 
Джерело: адаптовано із скороченням [В.Н. Платонов, 2004]. 
 
Залежно від переважного прояву в обраному виді спорту 
спеціальну витривалість можна розглядати як швидкісну, силову 
та координаційну. 
Засобом розвитку швидкісної витривалості є вибраний цик-
лічний і ациклічний вид спорту, а основний метод – інтерваль-
ний. При цьому необхідно дотримуватись таких основних умов: 
1) долаються окремі відрізки дистанції або виконуються 
окремі технічні дії та їх комбінації; 
2) швидкість рухів близька до максимальної – 95 % від мож-
ливої; 
3) кількість серій, повторень для новачків – 2–3, для кваліфі-
кованих спортсменів – 4–6. 
Силова витривалість проявляється у видах діяльності, в яких 
необхідно тривалий час виявляти високий ступінь м’язових 
зусиль. Цей вид витривалості, в свою чергу, підрозділяється на 
динамічну та статичну. 
Динамічна силова витривалість – це здібність до тривалої і 
ефективної роботи рухового характеру. 
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Статична силова витривалість – це здібність до тривалої і 
ефективної роботи статичного характеру. 
Для розвитку динамічної силової витривалості застосовуються 
рухові дії для переміщення власного тіла, вправи з обтяженнями 
або опором (наприклад, підтягування, присідання). Методика 
полягає в наступному: 
1) використовувати обтяження або долати опір в межах        
40–50 % від максимальних можливостей; 
2) темп повторень середній і вище середнього; 
3) повторення завдання в кожній серії слід проводити до 
значного стомлення; 
4) тривалість відпочинку між повтореннями в одній серії – до 
зникнення гострих зон стомлення; між серіями перерва до 
повного відпочинку; 
5) протягом заняття повторювати одне і теж завдання в                
7–9 серіях. 
Для розвитку статичної силової витривалості застосовуються 
ізометричні вправи (наприклад, утримання обтяжування, збере-
ження заданого положення тіла). Контрольною вправою для виз-
начення ступеню розвитку статичної силової витривалості є час 
утримання постави, для збереження якої необхідно виявити знач-
ну силу. 
Виявлено позитивний зв’язок між силою та силовою витри-
валістю у всіх її проявах. Вона виявляється в тому, що силова 
витривалість більша у сильних людей. 
Вправи, що використовуються для розвитку швидкісної і 
силової витривалості на заняттях зі студентами спеціального 
навчального відділення, слід застосовувати з обережністю, тому 
що вони супроводжуються великими зусиллями. 
Координаційна витривалість – це здібність тривалий час 
ефективно виконувати складні за координацією рухові дії. Вона 
розвивається за допомогою систематичного виконання вправ до 
втоми, складних за структурою рухових дій (при обов’язковому 
збереженні установленої структури рухів). При цьому можуть 
використовуватись два варіанти методик. В одному – інтенсив-
ність рухів в межах 70–65 % максимальних можливостей, а 
тривалість більша, ніж відбувається змагання в даному виді спор- 
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ту; в другому інтенсивність вища, ніж та, що застосовується на 
змаганнях, а тривалість – в межах 60–80 % від змагальної. 
Розвиток витривалості у ациклічних видах спорту. Види 
спорту з ациклічним характером рухів (передусім спортивні ігри 
та єдиноборства) пред’являють значні вимоги до витривалості. 
Тривалість змагань в ациклічних видах спорту рівняється, в 
основному, часу змагань на середні та довгі дистанції. Суттєва 
відмінність полягає в постійній зміні інтенсивності і форми рухів. 
Крім того, під впливом конкретної ситуації боротьби або правил 
змагань виникають часті перерви, які надають навантаженню 
інтервальний характер. Тренування витривалості у видах спорту 
ациклічного характеру повинно проводитись з урахуванням цих 
специфічних умов. 
Особливе значення має кругове тренування. При умілому 
підборі вправ (спеціальні вправи та елементи змагальних вправ) і 
правильному дозуванні навантаження кругове тренування дає 
позитивні комплексні зрушення. У тісному зв’язку з розвитком 
різних сторін витривалості воно дозволяє удосконалювати сприт-
ність, гнучкість та техніко-тактичні навики. У порівнянні з інши-
ми організаційно-методичними формами кругове тренування дає 
можливість точніше дозувати навантаження і, вимірюючи, фіксу-
вати покращення результатів. 
У тренуванні специфічно змагальної витривалості потрібно, в 
першу чергу, застосовувати методи інтервального тренування. 
При цьому в спортивних єдиноборствах повинні домінувати 
інтервальні методи з середніми і короткими фазами наванта-
ження. Загальна тривалість навантаження може при цьому дещо 
перевищувати змагальний час, але середня інтенсивність повинна 
досягати специфічно змагальної або бути трохи вищою. 
Важливо, не дивлячись на існуючі в цих видах спорту об’єк-
тивні труднощі, намагатися вимірювати або, хоча б приблизно, 
оцінювати об’єм та інтенсивність навантажень. Інтенсивність 
можна порівняно точно диференціювати і визначати на основі 
ЧСС. Без визначення навантаження неможливо систематично і 
планомірно підвищувати результати у вихованні витривалості.  
Особливе місце в методиці розвитку спеціальної витривалості 
займає  підвищення  психічної стійкості до подолання тяжких від- 
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чуттів втоми, які супроводжують тренувальну і змагальну діяль-
ність у більшості видів спорту (В.Н. Платонов, 1986; R.S. Wein-
berg, D. Gould, 2003). Особливо велика роль психічної стійкості 
для досягнення високих результатів – в циклічних видах спорту, 
пов’язаних з проявом витривалості, спортивних єдиноборствах, 
спортивних іграх. Для розширення адаптаційних можливостей 
організму доцільно змінювати тривалість вправ, умови їх вико-
нання та характер навантаженя. 
 
 
4.5. Гнучкість  
та методика її розвитку 
 
Гнучкість – це здатність людини виконувати рухи з великою 
амплітудою у суглобах (Л.П. Матвеев, 1991; Дж. Алтер, 2001; 
В.Н. Платонов, 2004 та ін.). Вона залежить головним чином від 
стану певної групи м’язів та їх антагоністів, а також від анато-
мічних особливостей суглобів, форми і побудови суглобових 
сумок. Інколи надмірний розвиток певної групи м’язів є причи-
ною недостатньої гнучкості окремих частин тіла. 
Термін “гнучкість” найчастіше вживається для оцінки сумар-
ної рухливості суглобів усього тіла, а якщо характеризується 
амплітуда руху окремого суглоба, то використовується термін 
“рухливість” (В.Г. Олешко, 1999). Різні види фізичної діяльності 
та спорту ставлять вимоги до гнучкості, що обумовлені біоме-
ханічною структурою фізичної вправи. 
 
 
4.5.1. Види і значення гнучкості 
 
Розрізняють активну і пасивну гнучкість. 
Активна гнучкість – це здатність людини виконувати рухи з 
великою амплітудою за допомогою скорочення м’язів без сторон-
ньої допомоги. А здібність досягати великої амплітуди рухів за 
рахунок використання зовнішніх сил (партнера, власної сили, 
обтяжень тощо) називається пасивною гнучкістю (рис. 4.7). 
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Рис. 4.7. Відмінність активної (1)  
і пасивної (2) гнучкості  
 
      1                           2                  Джерело: адаптовано [V. Pechtl, 1982]. 
 
Показники пасивної рухливості в суглобах завжди кращі, ніж 
показники активної рухливості. Активна гнучкість реалізується 
при виконанні різних фізичних вправ, і тому вона є важливішою 
за пасивну. Вона розвивається в 1,5–2 рази повільніше, ніж 
пасивна. Крім того, на розвиток активної гнучкості в різних 
суглобах необхідний різний час. Швидше підвищується рухли-
вість у плечовому, ліктьовому, променевозап’ястному суглобах, 
повільніше – в тазостегновому суглобі і суглобах хреб-                
та (Б.В. Сермеев, 1970).  
Можна виділити також анатомічну рухливість того чи іншого 
суглоба, тобто максимально можливу рухливість, що залежить 
від будови даного суглоба. Особливості будови різних суглобів та 
тканин, що їх оточують, визначають анатомічно можливі межі 
гнучкості. Але спрямоване тренування поліпшує еластичні влас-




4.5.2. Фактори, що обумовлюють  
виявлення гнучкості 
 
Гнучкість залежить від багатьох факторів, а саме: 
1. Віку – у віці 7–15 років гнучкість розвивається за допо-
могою  фізичних  вправ  краще  у  2–2,5  рази,  ніж у пізньому віці  
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(Б.В. Сермеев, 1970; А.А. Тер-Ованесян, И.А. Тер-Оване-         
сян, 1986; Л.В Волков, 2002; В.Н. Платонов, 2004). Вправи для 
розвитку гнучкості студентам необхідно виконувати систематич-
но. Виконання різних рухів з повною амплітудою забезпечує 
високий рівень гнучкості навіть в похилому віці (В.Н. Плато-    
нов, 2004). 
2.  Статі –  у  жінок гнучкість значно краща, ніж у чоловіків 
(В.Н. Платонов, 1986, 2004). Особливості будови тазу жінок 
визначають високу рухливість в тазостегновому суглобі. Більш 
низько розміщений центр ваги тіла і коротші ноги, в порівнянні з 
чоловіками, сприяють підвищенню амплітуди згинання тулуба. 
3. Вроджених особливостей будови опорно-рухового апарату 
та міогенних властивостей м’язів (М. Lakie, L.G. Robson, 1988). 
4. Форми суглобів. За формую суглоби бувають кулясті, 
еліпсоїдні, сідлоподібні, блокоподібні, циліндричні і плескаті. 
Найбільша анатомічна рухливість можлива в кулястих суглобах 
(плечові, тазостегнові). У цих суглобах можна здійснювати рухи 
в усіх площинах і з більшою, ніж в інших суглобах, амплітудою. 
Найменшу анатомічну рухливість мають сідлоподібні, блокопо-
дібні і плескаті суглоби (М.М. Булатова, М.М. Линець, В.М. Пла-
тонов, 2008 [396]). Форма суглобів під дією занять фізичними 
вправами не змінюється, а довжина суглобових поверхонь та їхня 
конгруентність змінюються досить повільно і обмежено          
(Р.В. Жордочко, Ю.Л. Соболев, Л.М. Соболев, 1980; Дж. Ал-   
тер, 2001). 
5. Розтягуваності зв’язок і тонусу м’язів (M.A. Moore, R.S. Hut-
ton, 1980; R.S. Hutton, 1991; H.A. De Vrits, T.I. Housh, 1994;      
В.М. Платонов, М.М. Булатова, 1995; V.N. Platonov, M.M. Bu-
latova, 1992, 2003; та ін.). Еластичність зв’язок та сухожиль 
можна збільшити за допомогою систематичних занять і 
спеціальних вправ. Але у зв’язку з тим, що зв’язковий апарат 
повинен виконувати важливу захисну функцію, таке збільшення 
можливе і рекомендується лише до певної межі. 
6. Температури навколишнього середовища і попередньої під-
готовки м’язів – масаж, зігріваючі процедури, розтирання, спе-
ціальні мазі (K.C. Wessling, D.A. De Vane, C.R. Hylton, 1987;    
R.S. Hutton, 1991). Ці  засоби  зменшують внутрішній опір дефор- 
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мації, збільшують амплітуду руху, підвищують ефективність 
вправ. Локальне нагрівання суглоба до 45 ˚С може збільшити 
гнучкість на 10–20 %. Охолодження суглоба до 18 ˚С знижує 
рівень гнучкості на 10–20 % (M.A. Moore, R.S. Hutton, 1980). 
7. Інтенсивної розминки, яка збільшує гнучкість на 10–20 % 
(H.A. De Vrits, T.I. Housh, 1994). 
8. Пори доби, тобто гнучкість змінюється протягом дня: най-
менша спостерігається вранці, після сну, потім вона поступово 
збільшується, досягаючи найбільших величин вдень, а ввечері 
знову знижується (В.Н. Платонов, 2004; V.N. Platonov,           
M.M. Bulatova, 2003); 
8. Попередньої діяльності та втоми (тривалі паузи між 
вправами, прогресуюча втома знижує рівень гнучкості,  перш за 
все активної). 
Гнучкість не залежить від довжини сегментів тіла і довжини 
тіла в цілому. Ці фактори слід враховувати при плануванні трену-
вань, спрямованих на розвиток гнучкості у студентів. За даними 
наукових досліджень (A.W. Jackson, N.J. Langford, 1989), тест для 
оцінки гнучкості “нахили тулуба вперед з положення сидячи” в 
дійсності визначається, перш за все, розтяжимістю м’язів підко-
лінних сухожилків, а не рухливістю нижньої частини тіла. 
Розвинена гнучкість також є елементарною умовою якісного 
виконання рухів. Недостатньо розвинена рухливість в суглобах є 
причиною багатьох негативних явищ, таких як: 
• неможливість набуття певних рухових навиків або уповіль-
нення темпу оволодіння ними і удосконалення; 
• підвищення можливості ушкоджень і травмування; 
• затримання розвитку сили, швидкості, витривалості, сприт-
ності або невикористання їх в повній мірі; 
• обмеження амплітуди рухів, внаслідок чого знижується 
швидкість рухів (особливо в метаннях). До того ж спортсмени 
працюють з підвищеною силовою напругою, що, в свою чергу, 
швидше втомлює; 
• зниження якості керування рухами не тільки в тих видах 
спорту, де вона складає безпосередній предмет оцінки досягнень 
(гімнастика,  акробатика),  але й у  інших. Якщо атлет має резерви   
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(запаси) гнучкості, то він може виконувати вправи з більшою 
силою, швидше, легше та більш виразно. 
Але надмірна гнучкість в деяких випадках може перешкод-
жати досягненню високих спортивних результатів (наприклад, 
велика гнучкість кисті у штовхальників ядра). Гнучкість негатив-
но пов’язана з силою, односторонні заняття силовими вправами 
можуть призвести до обмеження рухливості в суглобах (рис. 4.8, 
4.9), цього негативного впливу можна запобігти за допомогою 
раціонального поєднання вправ для розвитку гнучкості та сили 




Рис. 4.8. Виявлення рухливості у плечових суглобах при 
підтягуванні на  перекладині залежно від ширини захвату  
 





Рис. 4.9. Виявлення рухливості у плечових суглобах при 
жимі лежачи залежно від ширини захвату 
 
Джерело: адаптовано [В.Н. Платонов, 2004]. 
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Недостатній розвиток гнучкості негативно впливає на ефек-
тивність занять фізичними вправами, а саме: затруднює оволо-
діння технікою окремих вправ, збільшує напруженість м’язів при 




4.5.3. Засоби розвитку гнучкості 
 
Для розвитку гнучкості застосовуються вправи, що потре-
бують більшої амплітуди рухів у суглобах, ніж у побутовій, 
професійній і спортивній діяльності. Це, в основному, вправи на 
згинання, розгинання, розтягування, повороти, нагинання тощо. 
Ці вправи спрямовані на підвищення рухливості в усіх суглобах і 
здійснюються без урахування специфіки виду спорту. 
У теорії і методиці фізичного виховання виділено три різнови-
ди вправ для розвитку гнучкості: силові вправи, вправи на роз-
слаблення м’язів і вправи на розтягування м’язів, зв’язок і сухо-
жилків (рис. 4.10). 
У навчальному процесі з фізичного виховання силові вправи 
використовуються, в основному, для розвитку активної гнучкості 
і удосконалення внутрішньом’язової і міжм’язової координації, 
котрі не призводять до значного зростання м’язової маси. 
Вправи на розтягування та на розслаблення м’язів виконують-
ся в навчальному процесі студентами за загальною методикою 
(М.М. Булатова, М.М. Линець, В.М. Платонов, 2008 [396]), але 
дозування їх залежить від рівня фізичної підготовленості студен-
тів і визначається викладачем окремо для кожного заняття. 
Допоміжні вправи підбирають з урахуванням тієї ролі, яку 
відіграє рухливість в тих або інших суглобах для успішного 
удосконалення специфічних для даного виду спорту фізичних 
якостей.  
Спеціально-підготовчі вправи застосовують згідно з вимога-
ми до основних рухових дій, що обумовлені специфікою спор-
тивної діяльності. 



































Рис. 4.10. Класифікація засобів розвитку гнучкості 
 
Джерело: адаптовано [М.М. Булатова, М.М. Линець, В.М. Платонов, 
2008 [396]. 
 



























































































































Вправи на гнучкість можуть носити активний, пасивний та 
змішаний характер. Вправи пасивного характеру пов’язані з 
подоланням опору м’язів, що розтягуються за рахунок ваги тіла  
або за допомогою допоміжних засобів чи допомоги партнера. 
Активні вправи можуть виконуватись за допомогою вантажів або 
без них і включати в себе статичні положення, махові та пружні 
рухи. 
Лише правильна комбінація вправ може забезпечити бажаний 
результат, тому що окрема вправа викликає лише обмежений 
вплив на гнучкість, а спортивна практика пред’являє до неї широ-
кий спектр вимог. 
При розвитку гнучкості слід дотримуватись таких методичних 
вказівок: 
• застосовувати слід такі вправи, які різнобічно збільшують 
амплітуду рухів, тоді студент отримує можливість більш повно 
використовувати надбані якості; 
• включати у програму розвитку гнучкості спеціальні силові 
вправи, виходячи з того, що силові здібності відповідних м’язів 
можуть у вирішальній мірі визначати активну гнучкість; 
• розвивати гнучкість систематично і планомірно. Вплив, ска-
жімо, одного максимального згинання вперед не дуже ефек-
тивний. Вправи на розтягування, як правило, виконуються серія-
ми по 10–15 повторень в кожній; 
• заповнювати інтервали між серіями вправами на розслаб-
лення; 
• складати серії вправ так, щоб найвища амплітуда рухів 
досягалась багаторазово. Тільки повторення вправ в майже мак-
симальних і максимальних межах дає значні успіхи і одночасно 
сприяє вихованню відповідних вольових якостей; 
• найкраще гнучкість розвивається тренуваннями, які прово-
дяться щоденно або два рази на день. Крім того, спортсмени 
повинні включати вправи на гнучкість в ранкову гімнастику     
(D. Martin, K. Karl, K. Lehnertz, 1991); 
• не рекомендується розвивати гнучкість при сильній втомі (в 
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• вправи для розвитку гнучкості повинні виконуватись і тоді, 
коли бажаний рівень їх розвитку вже досягнуто. У разі непід-
тримання цього рівня гнучкість знову погіршується і швидко 
повертається до вихідного рівня або близького до нього (А. Bor-
de, 1994). Гнучкість погіршується також з віком. 
Слід також додати: гнучкість достатньо специфічна для 
кожного суглоба. Наприклад, високий рівень рухливості у плечо-
вих суглобах не забезпечує такого ж рівня рухливості в тазостег-
нових або гомілкостопних суглобах. 
Отже, виникає необхідність різностороннього розвитку гнуч-
кості у процесі загальної фізичної підготовки, а також направле-
ного підвищення рухливості в суглобах, найбільш значущих для 
того чи іншого виду спорту, у процесі спеціальної фізичної підго-
товки. 
Доведено, що надмірне розтягування зв’язкових структур і 
суглобних капсул лише не набагато збільшує гнучкість. При 
цьому підвищується можливість травмування суглобів (C.L. Hub-
leu, J.W. Kozey, W.D. Stanish, 1984). Тому при розвитку гнучкос-
ті основну увагу слід сконцентрувати на розтягуванні м’язо-
сухожильної одиниці, її здібності подовжуватися в межах фізич-
них обмежень суглобів. 
Звичайно вправи, що спрямовані на розвиток гнучкості виді-
ляють в самостійну частину заняття, яку проводять, як правило, 
після інтенсивної розминки і включають вправи з великою 
амплітудою рухів. Така побудова тренувальних занять сприяє 
максимальному прояву рухливості в суглобах і є найбільш 
ефективною (В.Н. Платонов, М.М. Булатова, 1995). У навчаль-
ному процесі з фізичного виховання для розвитку гнучкості 
студентів можна використовувати комплекси вправ для суглобів 
(променевозап’ясного, ліктьового, плечового, тазостегнового, 
колінного, гомілкостопного), тулуба та  вправи для розслаб- 
лення м’язів (Р.А. Белов, Б.В. Сермеев, Н.А. Третьяков, 1988; 
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4.6. Координація  
та методика її розвитку 
 
Нарівні з розвитком сили, бистроти, витривалості, гнучкості 
студентам необхідно розвивати таку важливу здатність, як 
координація. Для раціональної перебудови рухової діяльності 
відповідно до змін умов навколишнього середовища, в якій вона 
проходить, необхідна спритність, а для збереження раціо-
нального положення тіла потрібна координація. Слово “коорди-
нація” означає узгодженість, об’єднання, упорядкування       
(М.М. Булатова, М.М. Линець, В.М. Платонов, 2008 [396]). 
Поняття координованості та спритності як рухових якостей 
близькі по суті, але не ідентичні, їх об’єднує спільність вимог, 
що пред’являються до рухової сфери людини, а розрізняє те, що 
спритності характерна раціональність і економічність рухів в 
ситуації, що виникає, а для координованості – швидкість і 
точність відтворення рухів (А.А. Тер-Ованесян, И.А. Тер-Ова-
несян, 1986). 
Тобто координацію можна розглядати як здатність людини 
вирішувати рухові завдання раціонально, економічно і кмітливо в 




4.6.1. Види координаційних здатностей 
 та фактори, що обумовлюють їх виявлення 
 
Різна рухова активність студентів ставить різні вимоги до 
координаційних здатностей й обумовлює необхідність прояву їх 
окремих різновидів.  
У спритності (координованості рухів), як і у складних рухових 
реакціях, фізичне і психічне виступають в органічній єдності. 
Розрізняється  загальна  спритність  і спритність в окремому виді 
спорту чи виді діяльності, тобто специфічна спритність, яка 
характеризується високим рівнем удосконалення у виконанні 
спортивної вправи або трудової операції. 
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У структурі координаційних здатностей спортсмена, в пер-шу 
чергу, слід виділити сприйняття і аналіз особистих рухів, 
наявність образів, динамічних, часових і просторових характе-
ристик рухів свого тіла і різних його частин в їх складній 
взаємодії, розуміння поставленої рухової задачі, формування 
плану і конкретного способу виконання руху. Важливим факто-
ром, який визначає рівень координації, є також оперативний 
контроль за характеристикою виконуваних рухів і обробка їх ре-
зультатів (В.Н. Платонов, 1997). 
У нових дослідженнях В.М. Платонов (2004) вказує на те, що 
важливим фактором, який визначає рівень координаційних здат-
ностей, є ефективна внутрішньом’язова і міжм’язова координа-
ція. Здатність швидко активізувати необхідну кількість рухових 
одиниць забезпечить оптимальну взаємодію м’язів-синергістів і 
м’язів-антагоністів, швидкий і ефективний перехід від напружен-
ня м’язів до їх розслаблення. 
Рівень координаційних здатностей залежить і від моторної 
(рухової) пам’яті – здатності центральної нервової системи запа-
м’ятовувати їх в випадку необхідності (Н.А. Бернштейн, 1966). 
Виявлений також позитивний вплив ефективності нервово-м’язо-
вої передачі імпульсів на рівень розвитку і прояв координаційних 
здатностей (J.H. Wilmore, D.L. Costill, 2004). 
Координаційні здатності спортсменів дуже різноманітні і 
специфічні для кожного виду спорту. Їх можна диференціювати 
на окремі види за особливостями виявлення, критеріями оцінки і 
факторами, які їх обумовлюють. За даними спеціальних дослід-
жень (В. Пехтль, 1971; А.А. Гужаловский, 1986; А.А. Тер-Ова-
несян, И.А. Тер-Ованесян, 1986; В.И. Лях, 1991; В.С. Келлер, 
В.Н. Платонов, 1993; В.Н. Платонов, М.М. Булатова, 1995;     
М.М. Линець, 1997; В.Н. Платонов, 1997, 2004; М.М. Булатова, 
М.М. Линець, В.М. Платонов, 2008 [396]; D.D. Blume, 1982; 
P.Hirtz, 1994 та ін.) можна виділити такі відносно самостійні 
види координаційних здатностей: 
• здатність до управління часовими, просторовими і силовими 
параметрами рухів;  
•  здатність до збереження рівноваги; 
• відчуття ритму; 
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• здатність до орієнтування у просторі; 
• здатність до довільного розслаблення м’язів; 
• координованість рухів (спритність). 
У практичній діяльності людини розрізняється загальна 
координованість і координованість у дрібних рухах. Між ними 
нема тісної залежності – можна володіти хорошою координацією 
у дрібних рухах і бути менш здатним в координації рухів з 
участю всього тіла і навпаки. 
Здатність до управління часовими, просторовими і силовими 
параметрами рухів обумовлюється точністю рухових відчуттів і 
сприйняттів, які доповнюються слуховими і зоровими. Крім того, 
до системи управління рухами входить сенсорна інформація від 
суглобо-м’язового апарату, яка відображає динамічні і кінема-
тичні характеристики рухів. 
Здатність до збереження рівноваги проявляється в утриманні 
стійкої пози у статичних і динамічних умовах за наявності  опори 
та без неї. Ця здатність забезпечується мобілізацією зорової, 
слухової, вестибулярної і соматосенсорної систем.  
Існує два механізми збереження рівноваги. Перший прояв-
ляється тоді, коли основним руховим завданням є збереження 
рівноваги. У даному випадку підтримання стійкої пози є резуль-
татом регуляторного механізму, що діє на основі постійних 
корекцій. Відновлення відбувається шляхом рефлекторного на-
пруження м’язів-синергістів та адекватного розслаблення м’язів-
антагоністів, а усунення суттєвих порушень – швидким рефлек-
торним переміщенням у бік стабільної площини опори. Другий 
механізм реалізується, якщо реакції пози входять до складу рухів 
зі складною координацією і будь-яка з цих реакцій має запо-
біжний, а не рефлекторний характер і є складовою частиною 
програми рухової дії. Під час реалізації як першого, так і другого 
механізму основна роль належить переробці аферентної інфор-
мації, що надходить від аналізаторів (В.Н. Платонов, 2004;           
М.М. Булатова, М.М. Линець, В.М. Платонов, 2008 [396]). 
Відчуття ритму – здатність точно відтворювати часові, 
просторові, силові, швидкісно-силові, просторово-часові пара-
метри рухів, що суттєво впливають на якість і ефективність 
рухової діяльності людини. Особливого значення відчуття  ритму  
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набуває у рухових діях, які характеризуються складною коорди-
нацією і попередньою детермінованість рухів (танці, фігурне 
катання, акробатичні вправи тощо). 
Здатність до орієнтування у просторі характеризується 
вмінням оперативно оцінити ситуацію відносно до просторових 
умов та відреагувати на неї раціональними діями, які забезпечать 
якісне виконання рухового завдання. При цьому особливого 
значення набуває обсяг і рухливість уваги, тобто здатність 
утримувати в полі зору велику кількість значущих подразників і 
швидко переводи увагу з одного на інший. 
Здатність до довільного розслаблення м’язів є одним із 
найважливіших факторів забезпечення ефективного виконання 
рухів (побутових, професійних, спортивних). Під час композицій 
режимів рухової діяльності різні м’язи і м’язові групи виконують 
різні функції. Одні забезпечують виконання рухів і подолання 
опору за рахунок скорочення, інші спрямовані на збереження 
стійкої пози, треті – знаходяться у стані розслаблення, що 
забезпечує ефективне і вільне виконання вправ. 
Координованість рухів (спритність) – це здатність до 
раціонального прояву фізичних якостей і перебудови рухових дій 
(на основі умінь і навичок) залежно від умов рухової діяльності. 
Спритність має важливе значення в екстремальних умовах 
рухової діяльності, особливо в умовах дефіциту часу і простору. 
 
4.6.2. Засоби розвитку  
координаційних здатностей  
 
Координаційні здатності людини формуються як під час 
індивідуального розвитку, так і у процесі відпрацювання різно-
манітних рухових навиків. У практиці спорту інколи важко 
провести межу між спритністю та координованістю, тому ми 
будемо розглядати їх розвиток в комплексі. Спритним та коорди-
нованим можна вважати того студента, який здатний: 
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• швидко і раціонально змінювати рухові дії відповідно до 
обставин; 
• оволодівати координаційно складними діями; 
• точно і економно виконувати рухи. 
У різних видах фізичних вправ значення спритності нерів-
ноцінне. Наприклад, в бігу на довгі дистанції результат залежить 
не від спритності, а, в основному, від рівня розвитку витрива-
лості. У спортивній гімнастиці, акробатиці, стрибках, єдинобор-
ствах, спортивних іграх результат багато в чому залежить від  
прояву спритності. 
Спритність тісно пов’язана з іншими фізичними якостями і 
може проявлятись тільки в комплексі з ними. 
Основними особливостями вправ, які спрямовані на удоско-
налення координаційних здатностей, є їх складність, нетради-
ційність, новизна, можливість вирішення різноманітних та неспо-
діваних рухових завдань. З метою розвитку спритності рекомен-
дується використовувати різні вправи, які можна розподілити на 
три основні групи (А.А. Тер-Ованесян, И.А. Тер-Ованесян, 1986): 
1) вправи, в яких нема стереотипу рухів і присутній елемент 
раптовості; 
2) дії, що вимагають високої координації та точності рухів, 
зокрема асиметричні вправи в різних комбінаціях; 
3) спеціальні вправи, в яких за сигналом необхідно різко 
міняти напрямок рухів. 
Ефективність розвитку спритності багато в чому залежить від 
методів, які використовуються при цьому. Можна навести такі 
рекомендації з методики розвитку спритності: 
• основним завданням для розвитку спритності повинно бути 
оволодіння новими різноманітними руховими навиками та їх 
компонентами. Вивчення їх розширює базу, на якій можуть 
утворюватись нові координаційні зв’язки; 
• спортсмен повинен безперервно засвоювати нові навики. Це 
положення особливо відноситься до тих видів спорту, в яких 
одним з головних чинників є оволодіння складним і великим за 
обсягом матеріалом вправ (бокс, боротьба, гімнастика); 
• в той час як інші фізичні якості можна розвивати за допо-
могою  виконання  відносно  простих  рухів, вправи для розвитку  
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спритності повинні відзначатися складністю в координаційно-
руховому розумінні; 
• для того, щоб навчатись швидко змінювати рухові дії у 
тренування необхідно включати рухливі і спортивні ігри, біг з 
перешкодами тощо; 
• розвиток спритності стимулюється підвищенням коорди-
наційних перешкод (наприклад, зміна швидкості і темпу руху, 
зміна способів виконання вправ, ускладнення вправ додатковими 
рухами, зміна протидії тих, хто займається при групових або 
парних вправах, виконання знайомих рухів в нових комбінаціях, 
дзеркальне виконання вправ тощо); 
• у тренуванні спортсменів, як правило, не плануються окремі 
заняття, які розвивають координаційні здібності. Комплекси 
вправ, що сприяють їх удосконаленню, повинні виконуватись 
практично щодня і органічно входити у програми тренувальних 
занять, ранкової гімнастики; 
• вправи для розвитку спритності краще всього виконувати на 
початку основної частини тренувального заняття. Інтервали між 
ними повинні бути оптимальними. Обсяг вправ для розвитку 
спритності в рамках одного тренувального заняття повинен бути 
незначним, але заняття необхідно проводити частіше; 
• найкращі умови для розвитку координаційних здатностей – в 
дитячому та підлітковому віці, оскільки організм в цей час 
найбільш пластичний, і тому можна рано закласти основи 
швидкого засвоєння нових складних рухових навиків. 
У таблиці 4.6 наведені методичні прийоми і засоби розвитку 
спритності та координованості рухів у спортсменів. Наведена 
методика розвитку фізичних якостей повинна передбачати 
виконання вправ координаційної складності в різних функціо-
нальних станах (від стану бойової готовності до важких проявів 
втоми), а також в різних умовах зовнішнього середовища. Дані 
вправи також можна застосовувати у навчальному процесі з 
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Т а б л и ц я  4.6 
Методичні прийоми для розвитку спритності і 
 координованості  
 



























Комбінування вправ, в 
тому числі і без попе-
редньої підготовки 
 
Зміна протидії тим, 
хто виконує  вправи (в 
спортивних іграх, єди-
ноборствах) 
Стрибки в довжину або глибину з по-
ложення стоячи, спиною до напрямку 
руху 
 
Метання диска іншою рукою. Вико-
нання гімнастичних комбінацій у зво-
ротному порядку 
 
Виконання комбінацій вправ у при-
скореному темпі 
 
Зменшення майданчика у спортивних 
іграх, рингу в боксі тощо. 
 
 
Виконання стрибка в довжину, 
вперед, назад, в сторону, на одній 
нозі, на двох ногах 
 
Виконання опорного стрибка через 
гімнастичні снаряди з додатковим по-
воротом перед приземленням. Метан-
ня диска, молота з багатьма пово-
ротами 
 
Використання нової техніки в поєд-
нанні з раніше вивченими прийомами 
 
 
Застосування різних тактичних ігро-
вих комбінацій. Проведення гри або 
поєдинку (бокс, фехтування, бороть-
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З а к і н ч е н н я   т а б л и ц і   4.6 
1 2 
Створення незвичних 
умов виконання вправ, 
використовуючи при-
родні особливості міс-
ця заняття, а також 
застосовуючи спе-
ціальні снаряди та 
пристрої 
Проведення бігових вправ по пересіч-
ній місцевості. Ускладнення лижної 
траси. Веслування на воді з бурхли-
вою течією. Застосування снарядів 
різної ваги. Використання різних 
покриттів, ґрунтів (трава, паркет, 
пісок, тартан). Гімнастичні вправи на 
різних снарядах  тощо 
 
Джерело: адаптовано [В. Пехтль, 1971]. 
 
Розвиток координаційних здібностей тісно пов’язаний з 
удосконаленням спеціалізованого сприйняття (відчуття простору,  
часу, темпу, зусиль, відчуття розслабляти м’язи і підтримувати 
рівновагу тощо). Саме від цього багато в чому залежить уміння 
спортсмена ефективно керувати своїми зусиллями. 
Удосконалення спеціалізованого сприйняття здійснюється у 
процесі виконання різноманітних тренувальних вправ. При 
цьому необхідно постійно контролювати темп і ритм рухів, 
рівень зусиль, амплітуду та час виконання, порівнювати резуль-
тати рухових дій із заданими величинами і на цій основі коректу-
вати основні параметри рухових дій. 
Змагальні і спеціально-підготовчі вправи обраного виду  спор-
ту з усіма різними варіантами техніки і тактики є хорошими 
засобами розвитку координаційних здібностей. Кожний вид 
спорту має вправи, які розвивають спритність. 
Координаційні здатності ефективно розвивають рухливі і 
спортивні ігри, гімнастика, акробатика, тому їх слід викорис-
товувати у тренуваннях всіх спортсменів, а також в навчальних 
заняттях з фізичного виховання. Для розвитку координаційних 
здатностей студентів у навчальному процесі можна рекомен-
дувати комплекси вправ (Р.А. Белов, Б.В. Сермеев, Н.А. Тре-
тьяков, 1988; Ф.Г. Опанасюк, Г.П. Грибан 2006), які добре себе 
зарекомендували у практиці роботи зі студентами. 
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Високий рівень розвитку здатності диференціювання рухів у 
просторі, у часі, по м’язових зусиллях, уміння своєчасно 
розслабити м’язи, підтримати рівновагу тіла при рухових  діях  
сприяє успішному формуванню спритності та координованості. 
Рівень розвитку спритності та координованості є фундаментом 







































Ніщо так не виснажує і не руйнує людину,  
як  тривала фізична бездіяльність 
Аристотель 
 
Важливим компонентом здоров’я, основою високої працездат-
ності, базою, на якій відбувається вся рухова діяльність людини, 
є рівень фізичної підготовленості. Підвищення рівня фізичної 
підготовленості студентської молоді є одним із першочергових 
завдань кафедр фізичного виховання у ВНЗ України. 
Ситуація, яка склалася в системі фізичного виховання у ВНЗ 
України, призвела до значного скорочення обсягу навчальних го-
дин з дисципліни “Фізичне виховання”, зниження рівня фізичної 
культури у формуванні особистості сучасного фахівця (М.Я. Ви-
ленский, 1987; Г. Матукова, 2003; З. Меркулова, 2003, 2004), 
зменшення рухової активності та погіршення стану здоров’я 
студентів (І.Р. Боднар, 2000; С.І Присяжнюк, В.П. Краснов,    
С.В. Гордєєва, З.М. Павлів, 2004; О. Доценко, В. Астахов, Ю. По-
пович, 2006 та ін.), збільшення у 2,5 раза кількості студентів 
спеціальних медичних груп, до 90 % учнів і студентів з відхи-
ленням у стані здоров’я та 30–50 % із незадовільною фізичною 
підготовленістю (О.О. Малімон, 1999; Є.О. Котов, 2003;          
Г.П. Грибан, 2004 [102], 2008 [115]).  
Викладені факти свідчать, що система фізичного виховання у 
ВНЗ та методика організації і проведення навчальних занять пот- 
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ребують подальшого удосконалення, розробки і наукового об-
ґрунтування шляхів інтенсифікації навчального процесу. Це 
зобов’язує науковців і викладачів вищої школи шукати нові 
форми і методи проведення занять, викликає необхідність так 
організувати навчальний процес, щоб мінімальна кількість 
щотижневих занять давала максимальний ефект (Г.П. Грибан, 
М.М. Чубаров, Ю.Ф. Жабин и др., 1988; В.И. Воропаев, Г.П. Гри-
бан, А.В. Дзюбалов и др., 1991; І. Салук, 2004). Одним із напрям-
ків цієї роботи є пошук шляхів удосконалення рівня фізичної під-




5.1. Структура фізичної  
підготовленості  
 
Фізична підготовленість є важливою характеристикою стану 
здоров’я та інтегральним показником фізичної активності сту-
дентів (Т.Ю. Круцевич, 1999; Л. Дудорова, 2004). Рівень фізичної 
підготовленості студента залежить від оволодіння ним засобами, 
формами та видами фізичної підготовки, які використовуються 
під час навчальних і самостійних занять фізичними вправами. 
Використовуючи відповідні фізичні вправи та регулюючи інтен-
сивність їх виконання можна цілеспрямовано впливати на 
стимуляцію всіх систем організму, підвищувати рівень їх функ-
ціонування, тим самим забезпечувати високий рівень фізичної 
підготовленості студентів.  
Навчальна програма з фізичного виховання направлена на 
формування всебічно розвиненої гармонійної особистості студен-
та, який повинен мати високий рівень здоров’я, необхідну фіз-
культурну освіту та фізичну підготовленість і бути спроможним 
до фізичного самоудосконалення. 
Фізична підготовка в навчальному процесі спрямована на 
зміцнення здоров’я, підвищення рівня фізичного розвитку та пос-
тави, розвиток фізичних якостей, формування рухових навичок і 
умінь, удосконалення індивідуальної системи допоміжних засо- 
бів і прийомів підвищення працездатності та прискорення  її  від- 
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новлення при різноматнітних видах праці. 
Матеріал практичних розділів засвоюється на навчальних 
практичних заняттях з фізичного виховання і поза ними. Голов-
ною формою при засвоєнні практичного розділу програми є 
навчальні заняття, що проводяться під керівництвом викладачів 
кафедри фізичного виховання. 
Засвоєння головного практичного матеріалу оздоровчого 
компонента програми базується на використанні ідей, принципів, 
засобів і методів оздоровчого тренування, що передбачає підви-
щення загальних резервних можливостей організму та розвитку 
фізичних якостей. У цілому структурну основу фізичної підго-
товленості студентів складає рівень розвитку фізичних якостей 
(сили, витривалості, бистроти, координації та гнучкості). 
Проведений аналіз фізичної підготовленості студентів пока-
зує, що рівень розвитку фізичних якостей у них є не однаковим. 
Позитивні оцінки більшість студентів отримує тільки після спе-
ціальних тренувань на тренажерах, гирьовим спортом, бороть-
бою, лижним спортом, кросовою підготовкою, легкою атлети-
кою, спортивними іграми, відвідуванням додаткових занять із 
різнобічної фізичної підготовки, спрямованих на розвиток фізич-
них якостей (Ф.Г. Опанасюк, Г.П. Грибан, 2006). 
Аналіз спеціальної літератури (А.С. Куц, 1993; В.Д. Єд-           
нак, 1997; О.В. Дрозд, 1999; О.Є. Котов, 2003; О. Кузнєцова, 
2004; Г.П. Грибан, 2008 [115]; S. Biddle, 1995; F. Jams, 1994 та ін.) 
показує, що існуючі методи організації фізичного виховання не 
забезпечують в період навчання у вищих закладах освіти підви-
щення фізичної підготовленості значної частини студентської 
молоді. 
Фізична підготовленість – це готовність студента до вико-
нання фізичних навантажень, що передбачені навчальною про-
грамою. Вона показує рівень розвитку фізичних якостей, який 
був досягнутий у процесі фізичного виховання. Фізична підго-
товленість є результатом фізичної активності студентів, їх 
інтегральним показником, тому що під час виконання фізичних 
вправ у взаємозв’язок вступають практично всі органи й системи 
організму (Т.Ю. Круцевич, 1999; Є. Котов, 2002; Л. Дудоро-     
ва, 2004; Ф.Г. Опанасюк, Г.П. Грибан, 2006). Фізична підготовле-  
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ність розглядається не тільки як функція рухового апарата, а і як 
функціонування цілісного організму (E. Bulicz, I. Murawow, 
2003).  
Тому Л. Долженко (2006) звертає увагу на те, що фізична під-
готовленість студентської молоді має зв’язок із рівнем фізичного 
здоров’я, але не можна однозначно стверджувати, що студент, 
який має високий рівень фізичного здоров’я, також має й висо-
кий рівень фізичної підготовленості. Тому результати рухових 
тестів студентів з “безпечним” рівнем можуть служити як ціль 
для розвитку рухових якостей студентів з нижчими рівнями 
фізичного здоров’я. Очевидно, що фізична підготовленість, перш 
за все, повинна бути орієнтована на поліпшення здоров’я сту-
дентів і лише опосередковано на результати рухових тестів.  
Багаторічний досвід та наукові дослідження дають підстави 
стверджувати, що фізична підготовленість студентів ВНЗ закла-
дається ще в ранні роки, в юності, а особливо під час навчання у 
школі. Від того, наскільки буде підготовленим абітурієнт, з яким 
рівнем здоров’я він прийде до ВНЗ, багато в чому буде залежати 
зміст і рівень навантаження на навчальних заняттях з фізичного 
виховання у ВНЗ, а в кінцевому результаті і рівень його фізичної 
підготовленості. 
Вищесказане дає підстави стверджувати, що на рівень фізич-
ної підготовленості студентів ВНЗ впливає досить багато факто-
рів, частина з яких безпосередньо не залежить від науково-мето-
дичного забезпечення навчального процесу з фізичного вихо-
вання, професійного рівня викладацького складу кафедри, мате-
ріально-технічного забезпечення і оснащення спортивної бази 
ВНЗ та стану спортивно-масової і фізкультурно-оздоровчої робо-
ти (рис. 5.1). Всі фактори, які впливають на рівень фізичної під-
готовленості студента можна розділити на дві загальні групи:    
1) ті, що має абітурієнт або які впливали на його життєдіяль-
ність до вступу у ВНЗ; 2) група факторів, що впливає безпо-
середньо на студента під час навчання його у ВНЗ. Рівень впливу 
цих факторів є не однозначним і залежить також від інди-
відуальних особливостей студентів, викладачів та багатьох інших 






































Рис. 5.1. Фактори, що безпосередньо впливають на рівень 
фізичної підготовленості студентів під час навчання у ВНЗ 
 
Джерело: власні дослідження. 
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5.2. Оцінка фізичної підготовленості  
студентів 
 
Сучасна система фізичного виховання у ВНЗ України 
спрямована на високий рівень виконання результатів Державних 
тестів та нормативів фізичної підготовленості, які не є доступ-
ними для студентів з різним рівнем фізичного здоров’я, котрий в 
даній системі оцінювання взагалі не враховується. Л. Должен-   
ко (2005, 2006) відзначає необхідність переорієнтації сучасної 
системи фізичного виховання у ВНЗ на оздоровчу спрямованість 
і лише опосередковано – на результати рухових тестів. Крім того, 
ряд авторів (М.М. Чубаров, Г.П. Грибан, И.Ф. Чернобаб, 1990; 
И.Ф. Чернобаб, Г.П. Грибан, М.М. Чубаров, 1990; Г.П. Грибан, 
С.С. Ніколайчук, С.Г. Ніколайчук, 1999; Г.П. Грибан, 1988; 2008 
[115] та ін.) також звертає увагу на те, що критерієм оцінки 
рухових якостей не повинна бути норма, основана на середніх 
стандартах фізичної підготовленості. Необхідно націлюватись на 
фізичну підготовленість студента, яка відповідає високому рівню 
його здоров’я, професійної і побутової працездатності та підви-
щення фізкультурно-спортивної активності (Т.Ю. Круцевич, 
1999; Т.Ю. Круцевич, Т.І. Лошицька, 2003;  Л. Долженко, 2005, 
2006; Г.П. Грибан, 1988, 2007).  
У той же час в Україні повністю відсутні відомості про те, які 
результати рухових тестів повинні бути для студентів з “без-
печним” рівнем фізичного здоров’я, який гарантує повну відсут-
ність і сам ризик виникнення серцево-судинних захворювань, по-
рушень опорно-рухового апарату та інших захворювань (Л. Дол-
женко, 2005). Представлені нормативи оцінки рівня фізичної 
підготовленості у студентів спеціального навчального відділення 
(Г.П. Грибан, Ф.Г. Опанасюк, 1999 [95]) також потребують 
експериментального обґрунтування їх ефективності і доцільності 
використання. 
Протягом всього періоду навчання у ВНЗ студентам необ-
хідно складати нормативи, а також виконувати тести на оцінку 
фізичної підготовленості (табл. 5.1, 5.2). Щоб отримати позитив-
ну оцінку з фізичної підготовленості студенти повинні оволодіти  
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технікою виконання вправ, підвищити як загальну, так і спе-
ціальну фізичну підготовленість. 
  
Т а б л и ц я  5.1 
Нормативні оцінки з фізичної підготовленості 
 студентів (чоловіки) 
 
Тести Нормативи, бали 
5 4 3 2 1 
Стрибок у довжину з місця, см 260 241 224 207 190 
Згинання і розгинання рук в 























Піднімання тулуба в сід за 1 хв. з 











Біг на 100 м, с 13,2 13,9 14,4 14,9 15,5 
Біг на 3000 м, хв., с 12.00 13.05 14.30 15.40 16.30 
Човниковий біг 4 х 9 м, с 8,8 9,2 9,7 10,2 10,7 
Нахили тулуба вперед з положен-












Примітка. За виконання тесту (біг на 3000 м) оцінка в балах 
множиться на коефіцієнт 2. 
 
Джерело: адаптовано для студентів ЖНАЕУ [135]. 
 
Для оцінки силових якостей студентами виконуються тести з 
силової підготовки: 1) стрибок у довжину з місця; 2) згинання і 
розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі; 3) підтягування на 
перекладині (чоловіки), вис на перекладині на зігнутих руках 
(жінки); 4) піднімання тулуба в сід за 1 хв. з положення лежачи 
на спині, руки за головою. 
Для отримання оцінки з бистроти студенти складають тест з 
бігу на 100 м; витривалості – з бігу на 3000 м (чоловіки), 2000 м 
(жінки);  координації  – човникового бігу  4 х 9 м; гнучкості – на- 
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хили тулуба вперед з положення сидячи.  
Правильно підібрані тести й отримані від них результати мо-
жуть слугувати не тільки критерієм оцінювання рівня розвитку 
фізичних якостей та фізичної підготовленості у цілому, а й виз-
начати рівень функціонування основних систем організму як 
показника фізичного здоров’я (Є. Котов, 2002). 
 
Т а б л и ц я  5.2 
Нормативні оцінки з фізичної підготовленості 
 студентів (жінки) 
 
Тести Нормативи, бали 
5 4 3 2 1 
Стрибок у довжину з місця, см 210 196 184 172 160 
Згинання і розгинання рук в 























Піднімання тулуба в сід за 1 хв. з 











Біг на 100 м, с 14,8 15,6 16,4 17,3 18,2 
Біг на 2000 м, хв., с 9.40 10.30 11.20 12.10 13.10 
Човниковий біг 4 х 9 м, с 10,2 10,5 11,1 11,5 12,0 
Нахили тулуба вперед з поло-












Примітка. За виконання тесту (біг на 2000 м) оцінка в балах 
множиться на коефіцієнт 2. 
 
Джерело: адаптовано для студентів ЖНАЕУ [135]. 
 
Визначення рівня фізичної підготовленості має важливе зна-
чення при рекомендації рухового режиму, виборі чи складанні 
програм оздоровчих тренувань, а також для оцінки ефективності 
дії певних фізичних навантажень на організм. За визначеннями 
Л. Дудорової (2004) фізичну підготовленість поділяють на 5 рів-
нів (дуже поганий, поганий, задовільний, добрий, відмінний).  
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У Державному тестуванні з оцінки фізичної підготовленості 
населення представлена шкала оцінки фізичної підготовленості 
(табл. 5.3). 
 
Т а б л и ц я  5.3 
Шкала оцінки результатів виконання тестів з фізичної 
підготовленості 
 
Бали Рівень фізичної 
підготовленості 
Якісна оцінка рівня 
фізичної підготовленості 
41–45 високий відмінно 
32–40 вищий за середній добре 
23–31 середній задовільно 
14–22 нижчий за середній незадовільно 
9–13 низький погано 
 
Джерело: адаптовано для студентів вузів [135]. 
 
Найбільш об’єктивним показником, на основі якого встанов-
люється рівень фізичної підготовленості, є максимальне спожи-
вання кисню, яке, в свою чергу, залежить від функціонального 
стану серцево-судинної і дихальної системи, системи кровообігу 
(Л. Дудорова, 2004). У теорії і методиці фізичного вихован-       
ня М.М. Булатовою, М.М. Линець, В.М. Платоновим [396] 
запропонований цілий ряд шляхів і засобів контролю за розвит-
ком фізичних якостей, які в комплексі можуть забезпечити 
достатньо високий і надійний рівень оцінки фізичної підготов-
леності студентів. Існує досить багато педагогічних медико-
біологічних та інструментальних методик (С.А. Душанин,       
Е.А. Пирогова, Л.Я. Иващенко, 1980; Л.Я. Иващенко,              
Н.П. Страпко, 1988; П.Д. Плахтій, 1997; Т.Ю. Круцевич, 1999, 
2007; Л.П. Сергиенко, 2001; Т.Ю. Круцевич, М.И. Воробьев, 
2005), які дозволяють чітко визначити рівень фізичної підготов-
леності студентів. У той же час вони практично не застосо-
вуються у навчальному процесі з фізичного виховання для 
оцінки  рівня  фізичної  підготовленості  студентів,  а  використо- 
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вуються викладачами ВНЗ в цілях наукових досліджень в даній 
сфері. 
Досить ефективною формою оцінки рівня фізичної підготов-
леності та взагалі системи фізичного виховання студентів зареко-
мендувала себе, розроблена на кафедрі фізичного виховання 
ЖНАЕУ, “Модульно-рейтингова система у фізичному вихован-
ні” (Г.П. Грибан, Ф.Г. Опанасюк, 1999, 2005; Г.П. Грибан,           
Д.О. Дзензелюк, 2005; Г.П. Грибан, 2002, 2005, 2008 [95]). Дана 
система є сьогодні однією із найбільш удосконалених систем оці-
нювання знань, умінь, стану фізичної підготовленості та само-
стійної роботи студентів на кафедрах фізичного виховання. Вона 
всебічно, послідовно і систематично надає можливість оцінити 
теоретичні знання студентів протягом всього періоду навчання, в 
практичному розділі передбачає удосконалення державних тестів 
з фізичної підготовки від курсу до курсу, розкриває зміст і струк-
туру ППФП, має критерії оцінки самостійної роботи студентів. 
Важливою умовою високої результативності у процесі нав-
чальних занять з фізичного виховання, розвитку самостійності, 
ініціативності й активності студентів є також оцінка їхньої 
діяльності, що виявляється не тільки в цифрах, а й у вираженні 
викладачем свого ставлення до студента, його успіхів, невдач і 
поведінки. Основним принципом оцінювання студентів повинен 
бути принцип взаємоповаги й співпраці. Викладач, який не засто-
совує заохочення, похвалу, не бажає зрозуміти студента, який не 
може виконати норматив з фізичного тестування, може назавжди 
відбити бажання студента до занять фізичними вправами. Неза-
довільні оцінки з тестування фізичної підготовленості не повинні 
принижувати гідність студента. Показники тестування слід вико-
ристовувати у трьох аспектах для:  
1) визначення рівня фізичної підготовленості студентів і його 
оцінки;  
2) оптимізації фізичного навантаження на навчальних занят-
тях з фізичного виховання і скоректовування застосування 
засобів розвитку фізичних якостей;  
3) активізації мотивації студентів до фізичного удосконалення 
і самостійних занять фізичними вправами. 
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Аналіз проведених досліджень (А. Драчук, В. Романен-          
ко, 2005) на кафедрах фізичного виховання показав, що всі вони 
пов’язані з подальшою розробкою ефективних засобів і методів 
удосконалення фізичної підготовленості студентів. Вивчення 
шляхів наукових пошуків за літературними джерелами в даному 
питанні дозволило виділити такі основні напрямки: 
• розробка методів підготовки студентів до виконання норма-
тивів державних тестів та навчальних програм; 
• удосконалення фізичної підготовленості в різних видах 
спорту; 
• розв’язання завдань фізичного виховання студентів шляхом 
зіставлення матеріалу навчальної програми, де пропонуються:  
вправи для  забезпечення різнобічної фізичної підготовки – 30 %, 
матеріал базового виду спорту – 60 %, теоретична підготовка – 
10 %; 
• впровадження нетрадиційних методів, які включають трена-
жерні пристрої, машинну діагностику й управління розвитком 
фізичної підготовленості студентів, організацію занять на відкри-
тому повітрі протягом року і деякі форми самостійної роботи; 
• раціональне розподілення тижневого бюджету часу, визна-
чення оптимальних параметрів фізичного навантаження, прове-
дення занять з комплексною і вибірковою спрямованістю. 
У той же час дослідження ряду авторів (И.П. Ратов,                 
В.В. Иванов, Г.И. Попов, 1999) показало істотне погіршення фі-
зичної підготовленості осіб, що відрізняються по статі, зросту і 
соціальній приналежності. Не є винятком в цьому відношенні і 
студенти різних навчальних закладів (О.О. Молімон, 1999;            
Г.Є. Іванова, 2000; А.І. Драчук, 2001; Є.О. Котов, 2003; В.Б. Ба-
зильчук, 2004; Г.П. Грибан, 2008 [95] та ін.). Причинами такої 
несприятливої ситуації, що робить істотний вплив на загальний 
функціональний стан і рівень здоров’я майбутніх фахівців, є 
різке зниження їхньої рухової активності, нераціональне співвід-
ношення між об’ємами розумового і фізичного навантажень, не-
дотримання принципів здорового способу життя (В.П. Мур-         
за, 1991; М.Я. Виленский, 1994; А.В. Строев, В.Д. Прошляков, 
М.Ф. Сауткин, 1996;  Г.П. Грибан,  Н.Г. Грибан,  Д.О. Дзензелюк, 
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П.П. Ткаченко, 2005; Г.П. Грибан, 1990, 2008 [114] та ін.).  
Таким чином, своєчасна і якісна діагностика поточного рівня 
фізичної підготовленості студентів різних спеціальностей має 
важливе прикладне значення. Разом з тим існуючі сьогодні спо-
соби оцінки даного параметра, пов’язані переважно з проведен-
ням спеціальних рухових тестів, вже не в змозі забезпечити 
викладача чіткою і правдивою інформацією (Н. Маликов, Л. Су-
щенко, Н. Богдановская, 2005). У зв’язку з вищевикладеним над-
звичайно актуальною проблемою є розробка нових методичних 
підходів до експрес-оцінки поточного рівня фізичної підготов-
леності організму студентів. 
Н.Г. Верушкін (1995) розробив методи і засоби керування фі-
зичною підготовкою студентів технічних ВНЗ, де обґрунтований 
метод прогностичного тестування для оцінки зміни фізичних 
якостей студентів і реакції їхньої серцево-судинної системи на 
підвищені рухові режими, виконання вправ у штучно організо-
ваних умовах. 
Для складання індивідуальної програми корекції фізичної під-
готовленості студентів А.Ф. Куликов (2002) запропонував алго-
ритм, який являє собою замкнутий циклічний процес, що скла-
дається з п’яти блоків: діагностичного, інформаційного, цільо-
вого, діяльного і контролюючого. Діагностичний блок перед-
бачає детальне обстеження здоров’я, фізичної і теоретичної під-
готовленості студентів, а саме: 1) дані медичного огляду, сомато-
метричні дані і рівень фізичного здоров’я; 2) результати тесту-
вання рівня розвитку фізичних якостей; 3) результати психоло-
гічного тестування. 
Інформаційний блок передбачає забезпечення студента літера-
турою і методичними вказівками, необхідними для ознайомлення 
з можливостями удосконалювання фізичної підготовленості. 
Цільовий блок включає постановку студентом реальної мети 
щодо корекції фізичної підготовленості, а також впливу на наявні 
порушення у стані здоров’я. 
Діяльний блок включає: 1) комплекси фізичних вправ зі спря-
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дації щодо режиму дня, харчування, позбавлення шкідливих зви-
чок, профілактики захворювань. 
Контролюючий блок передбачає зіставлення результатів, 
отриманих у ході поточного, підсумкового контролю і само-
контролю, фіксує успішність або недоліки проведеної роботи.  
Запропонована А.Ф. Куликовим програма індивідуальної ко-
рекції фізичної підготовленості студентів є досить цінною для 
роботи зі студентами спеціального навчального відділення, але, 
на жаль, її досить важко застосовувати викладачеві в нинішній 
системі фізичного виховання. При високому рівні бажання сту-
дента, намаганні його зміцнити власне здоров’я, зменшити вагу 
тіла, покращити рівень фізичної підготовленості та активній 
допозі викладача – ця програма може успішно функціонувати для 
окремих студентів.  
 
 
5.3. Кореляційні взаємозв’язки  
показників фізичної підготовленості  
студентів  
 
Користуючись кореляційним аналізом (С.В. Начинс-     
кая, 1978), можна прослідкувати зв’язок між розвитком окре-
мих фізичних якостей, з одного боку, та показниками фізичної 
підготовленості і окремими фізичними якостями, з іншого. 
Коефіцієнт кореляції розраховується за формулою (5.1): 
 
                      
   


























,                    (5.1) 
 
де ryx – коефіцієнт кореляції; 
хі – окремі значення першої ознаки;  
х – середна арифметична величина першої ознаки; 
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уі – окремі значення другої ознаки; 
у – середня арифметична величина другої ознаки. 
 
В якості показників фізичної підготовленості взяті результати 
виконання студентами Державних тестів з фізичної підготовки. 
Для сукупності випадків (n = 45–53), по відношенню до яких 
були проведені обчислення, кореляцію можна вважати значу-
щою, якщо г > 0,273–0,354 (при цих величинах рівень достовір-
ності характеризується – Р = 0,05) і тим більше якщо г > 0,354 
(коефіцієнт достовірності  дорівнює 0,01). 
Для детального вивчення взаємозалежності показників фі-
зичних якостей у студентів проведений кореляційний аналіз на 
всіх курсах навчання у чоловіків і жінок, а також проведений 
порівняльний аналіз з відповідними вибірками 2002 року. 
Отримані дані показують, що у студентів-чоловіків першого 
курсу показник з бігу на 100 м має шість достовірних взаємо-
зв’язків з показниками інших тестів, біг на 3000 м лише – три, 
човниковий біг – три, стрибок у довжину з місця – чотири, 
згинання і розгинання рук – шість, підтягування на переклади-  
ні – один (із згинанням і розгинанням рук), піднімання тулуба в 
сід за 1 хв. – два, нахил тулуба вперед з положення сидячи – ли-
ше один (табл. 5.4 – права верхня частина матриці). 
У 2002 році студенти-чоловіки І курсу з бігу на 100 м мали 
лише три достовірних кореляційних зв’язки з іншими показни-
ками, з бігу на 3000 м – два, з човникового бігу – два, зі стрибків 
у довжину з місця – п’ять, із згинання і розгинання рук в упорі – 
шість, підтягування на перекладині – п’ять, піднімання тулуба в 
сід за 1 хв. – три, нахил тулуба вперед з положення сидячи – два 
(табл. 5.4 – ліва нижня частина матриці). Наші дані за окремими 
показниками співпадають з даними Є.О. Котова (2003). Порів-
няльний аналіз показників студентів-чоловіків перших курсів 
2002 і 2009 років дає підстави стверджувати, що кореляційні 
взаємозв’язки розвитку окремих фізичних якостей можуть змі-
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Т а б л и ц я   5.4 
Матриця коефіцієнтів кореляції фізичної підготовленості 
студентів-чоловіків І курсу (n = 53) 
 
  Показ.    
  тестів 
Показники тестів фізичної підготовленості 
1 2 3 4 5 6 7 8 
1 х 0,36 0,42 –0,48 –0,29 –0,11 –0,37 –0,31 
2 0,100 х 0,23 –0,44 –0,43 –0,18 0,02 0,01 
3 0,114 0,127 х –0,45 –0,33 0,18 –0,03 0,08 
4 –0,251 –0,075 –0,330 х 0,43 0,16 0,19 0,18 
5 –0,164 –0,273 –0,296 0,322 х 0,32 0,27 –0,02 
6 –0,229 –0,318 –0,152 0,311 0,478 х 0,11 0,01 
7 –0,305 –0,101 –0,103 0,123 0,462 0,231 х 0,09 
8 –0,141 –0,146 –0,178 0,418 0,236 0,094 0,078 х 
 
Умовні позначення: 1 – біг 100 м; 2 – біг 3000 м; 3 – човниковий 
біг 4 х 9 м; 4 – стрибок у довжину з місця; 5 – згинання і розгинання рук 
в упорі лежачи; 6 – підтягування на перекладині; 7 – піднімання тулуба 
в сід за 1 хв.; 8 – нахил тулуба вперед з положення сидячи.  
 
Примітка. Для порівняння результатів кореляції між студентами 
різних вибірок в лівій нижній частині матриці представлені коефі-
цієнти кореляції студентів-чоловіків І курсу 2002 року (n = 105;          
r  0,195 – рівень достовірності – Р = 0,05, а якщо r  0,254 – рівень 
достовірності – Р = 0,01). 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
У студентів другого курсу показник бігу на 100 м має шість 
достовірних взаємозв’язків з іншими показниками фізичної під-
готовленості, біг на 3000 м лише – три, човниковий біг – чоти-
ри, стрибок у довжину з місця – шість, згинання і розгинання 
рук – шість, підтягування на перекладині – шість, піднімання 
тулуба в сід за 1 хв. – чотири, нахил тулуба вперед з положення 
сидячи – лише один (табл. 5.5). Особлива велика різниця вияв-
лена у студентів першого і другого курсів у показниках підтягу-
вання на перекладині. У цілому коефіцієнти кореляції показали, 
що  рівень  розвитку фізичних якостей у студентів першого і дру- 
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гого курсів суттєво відрізнається, а відповідно і РФП буде мати 
суттєві відмінності. 
 
Т а б л и ц я   5.5 
Матриця коефіцієнтів кореляції фізичної підготовленості 
студентів-чоловіків ІІ курсу (n = 50) 
 
  Показ.    
  тестів 
Показники тестів фізичної підготовленості 
1 2 3 4 5 6 7 8 
1 х 0,34 0,42 –0,63 –0,29 –0,30 –0,37 –0,09 
2  х 0,12 –0,38 –0,12 –0,27 –0,26 –0,04 
3   х –0,42 –0,35 –0,28 –0,04 –0,25 
4    х 0,40 0,46 0,27 0,06 
5     х 0,61 0,38 0,30 
6      х 0,41 0,04 
7       х –0,13 
8        х 
 
Умовні позначення: 1 – біг 100 м; 2 – біг 3000 м; 3 – човниковий 
біг 4 х 9 м; 4 – стрибок у довжину з місця; 5 – згинання і розгинання рук 
в упорі лежачи; 6 – підтягування на перекладині; 7 – піднімання тулуба 
в сід за 1 хв.; 8 – нахил тулуба вперед з положення сидячи.  
 
Джерело: власні дослідження. 
 
У студентів третього курсу отримані кореляційні взаємо-
зв’язки між всіма показниками виконання тестів фізичної підго-
товленості, що суперечить, на перший погляд, реальній дійсності 
та показникам студентів перших та других курсів (табл. 5.6). 
Можна вважати, що студенти на третьому році навчання при-
стосовувалися до виконання тестів з фізичної підготовки, які з 
року в рік залишалися однаковими. Крім того, спостереження по-
казують, що досвідчені студенти, у своїй більшості, намагаються 
виконати нормативи лише для отримання заліку, а не для 
досягнення вищих результатів ніж були ними досягнуті напере-
додні. Підтягуючи з роками розвиток відстаючих фізичних якос-
тей, старшокурсники заспокоюються, а надалі  дуже часто  взага- 
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лі додатко не займаються фізичними вправами у вільний час. 
 
Т а б л и ц я   5.6 
Матриця коефіцієнтів кореляції фізичної підготовленості 
студентів-чоловіків ІІІ курсу (n = 48) 
 
  Показ.    
  тестів 
Показники тестів фізичної підготовленості 
1 2 3 4 5 6 7 8 
1 х 0,73 0,50 –0,68 –0,58 –0,70 –0,60 –0,58 
2  х 0,76 –0,82 –0,73 –0,70 –0,69 –0,68 
3   х –0,73 –0,75 –0,73 –0,83 –0,80 
4    х 0,74 0,78 0,76 0,69 
5     х 0,84 0,78 0,82 
6      х 0,84 0,79 
7       х 0,82 
8        х 
 
Умовні позначення: 1 – біг 100 м; 2 – біг 3000 м; 3 – човниковий 
біг 4 х 9 м; 4 – стрибок у довжину з місця; 5 – згинання і розгинання рук 
в упорі лежачи; 6 – підтягування на перекладині; 7 – піднімання тулуба 
в сід за 1 хв.; 8 – нахил тулуба вперед з положення сидячи. 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Майже аналогічні кореляційні взаємозв’язки отримані між 
показниками виконання тестів з фізичної підготовки сту-
дентами четвертого курсу (табл. 5.7). Коефіцієнти кореляції 
мають досить високі вірогідні зв’язки між всіма порівнюваними 
параметрами (r = 0,51–0,84). Порівняльний аналіз показників 
кореляції студентів четвертого курсу 2009 року з показниками 
студентів третіх-четвертих курсів 2002 року (табл. 5.7 – нижня 
ліва частина матриці) вказує на суттєві відмінності між порів-
нюваними вибірками студентів різних років. Це дає підстави 
стверджувати, що дві порівнювані вибірки студентів відріз-
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Т а б л и ц я   5.7 
Матриця коефіцієнтів кореляції фізичної підготовленості 
студентів-чоловіків ІV курсу (n = 48) 
 
  Показ.    
  тестів 
Показники тестів фізичної підготовленості 
1 2 3 4 5 6 7 8 
1 х 0,83 0,67 –0,75 –0,65 –0,68 –0,70 –0,57 
2 0,131 х 0,57 –0,74 –0,72 –0,67 0,71 0,56 
3 0,781 –0121 х –0,65 0,60 0,51 –0,66 –0,56 
4 –0,368 –0,065 0,188 х 0,75 0,70 0,82 0,72 
5 –0,019 –0,018 –0,212 0,094 х 0,64 0,69 0,60 
6 –0,246 –0,160 0,080 0,245 0,400 х 0,77 0,84 
7 –0,540 0,056 –0,539 –0,067 0,381 –0,010 х 0,80 
8 0,016 –0,110 –0,118 0,019 0,153 0,188 0,255 х 
 
Умовні позначення: 1 – біг 100 м; 2 – біг 3000 м; 3 – човниковий 
біг 4 х 9 м; 4 – стрибок у довжину з місця; 5 – згинання і розгинання рук 
в упорі лежачи; 6 – підтягування на перекладині; 7 – піднімання тулуба 
в сід за 1 хв.; 8 – нахил тулуба вперед з положення сидячи. 
 
Примітка. Для порівняння результатів кореляції між студентами 
різних вибірок в лівій нижній частині матриці представлені коефі-
цієнти кореляції студентів-чоловіків ІІІ–ІV  курсів 2002 року (n = 119; 
r  0,195 – рівень достовірності – Р = 0,05, а якщо r  0,254 – рівень 
достовірності – Р = 0,01). 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Аналіз отриманих даних показує, що у студенток першого 
курсу показник з бігу на 100 м має чотири достовірних взаємо-
зв’язки з показниками інших тестів, біг на 2000 м лише – один, 
човниковий біг – три, стрибок у довжину з місця – три, зги-
нання і розгинання рук – один, вис на перекладині – три, 
піднімання тулуба в сід за 1 хв. – жодного, нахил тулуба вперед з 
положення сидячи – жодного (табл. 5.8). Отримані дані пока-
зують, що у студенток першого курсу, в порівнянні з чоловіками, 
фізичні якості менше взаємопов’язані. 
 
 207 
Розділ 5. Фізична підготовленість  студентів 
 
Порівняння показників фізичної підготовленості студенток 
першого курсу 2009 року з показниками студенток 2002 року 
вказує на відмінність між порівнюваними вибірками. У сту-
денток 2002 року показник з бігу на 100 м має лише три 
достовірних взаємозв’язки з показниками інших тестів, з бігу на 
2000 м – два, з човникового бігу – три, зі стрибків у довжину з 
місця – чотири, із згинання і розгинання рук – два, у висі на 
перекладині – один, з піднімання тулуба в сід за 1 хв. – жодного, 
з нахилу тулуба вперед з положення сидячи – один (табл. 5.8 – 
нижня-ліва частина матриці).  
 
Т а б л и ц я   5.8 
Матриця коефіцієнтів кореляції фізичної підготовленості 
студенток І курсу (n = 49) 
 
  Показ.    
  тестів 
Показники тестів фізичної підготовленості 
1 2 3 4 5 6 7 8 
1 х 0,39 0,50 –0,62 –0,07 –0,32 –0,25 –0,08 
2 0,231 х 0,23 –0,23 –0,07 –0,16 –0,06 0,06 
3 0,440 0,005 х –0,56 –0,06 –0,29 –0,24 –0,21 
4 –0,405 –0,234 –0,379 х 0,30 0,49 0,13 0,03 
5 –0,148 0,015 –0,318 0,121 х 0,20 –0,05 0,001 
6 –0,178 0,029 –0,126 0,110 0,205 х 0,15 0,14 
7 –0,050 –0,109 –0,051 0,014 0,098 0,145 х 0,02 
8 –0,054 –0,085 0,044 0,254 –0,148 –0,012 –0,092 х 
 
Умовні позначення: 1 – біг 100 м; 2 – біг 2000 м; 3 – човниковий 
біг 4 х 9 м; 4 – стрибок у довжину з місця; 5 – згинання і розгинання рук 
в упорі лежачи; 6 – вис на перекладині на зігнутих руках; 7 – підніман-
ня тулуба в сід за 1 хв.; 8 – нахил тулуба вперед з положення сидячи.  
 
Примітка. Для порівняння результатів кореляції між студентка-
ми різних вибірок в лівій нижній частині матриці представлені коефі-
цієнти кореляції студенток І курсу 2002 року (n = 105;  r  0,195 – рі-
вень достовірності – Р = 0,05, а якщо r  0,254 – рівень достовірнос-
ті – Р = 0,01). 
 
Джерело: власні дослідження. 
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Отримані дані показують, що у студенток першого курсу різ-
них вибірок фізичні якості у своєму розвитку мають певні 
відмінності, які впливають на загальний РФП. 
Взаємозв’язок між показниками виконання тестів з фізичної 
підготовленості у студенток другого курсу показує, що показ-
ник з бігу на 100 м у них має лише один достовірний взаємо-
зв’язок з показниками всіх досліджуваних фізичних якостей, біг 
на 2000 м – жодного, човниковий біг – п’ять, стрибок у довжину 
з місця – три, згинання і розгинання рук – п’ять, вис на 
перекладині – чотири, піднімання тулуба в сід за 1 хв. – три, 
нахил тулуба вперед з положення сидячи – три (табл. 5.9). Аналіз 
даних показує, що у студенток другого курсу на вісім взаємо-
зв’язків більше в порівнянні з першим курсом. Студентки дру-
гого курсу краще підготовлені з силової підготовки, гнучкості, 
координації про що свідчить їхній кращий РФП.  
 
Т а б л и ц я   5.9 
Матриця коефіцієнтів кореляції фізичної підготовленості 
студенток  ІІ курсу (n = 45) 
 
  Показ.    
  тестів 
Показники тестів фізичної підготовленості 
1 2 3 4 5 6 7 8 
1 х 0,19 0,25 –0,44 –0,12 –0,17 0,002 –0,15 
2  х 0,15 –0,09 –0,26 –0,10 –0,12 –0,23 
3   х –0,48 –0,39 –0,44 –0,30 –0,42 
4    х 0,30 0,25 –0,02 0,24 
5     х 0,41 0,38 0,34 
6      х 0,28 0,48 
7       х 0,21 
8        х 
 
Умовні позначення: 1 – біг 100 м; 2 – біг 2000 м; 3 – човниковий 
біг 4 х 9 м; 4 – стрибок у довжину з місця; 5 – згинання і розгинання рук 
в упорі лежачи; 6 – вис на перекладині на зігнутих руках; 7 – підніман-
ня тулуба в сід за 1 хв.; 8 – нахил тулуба вперед з положення сидячи.  
 
Джерело: власні дослідження. 
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Незважаючи на низький РФП, студентки третього курсу 
мають кращі кореляційні взаємозв’язки між порівнюваними 
результатами виконання тестів. Практично між всіма показни-
ками виконання тестів існує зв’язок в межах: r = 0,36–0,86, що 
свідчить про те, що кожний результат тесту вносить свою долю, 
яка суттєво впливає на загальний показник РФП студен-           
та (табл. 5.10). 
 
Т а б л и ц я   5.10 
Матриця коефіцієнтів кореляції фізичної підготовленості 
студенток ІІІ курсу (n = 48) 
 
  Показ.    
  тестів 
Показники тестів фізичної підготовленості 
1 2 3 4 5 6 7 8 
1 х 0,73 0,66 –0,61 –0,45 –0,45 –0,36 –0,43 
2  х 0,79 –0,81 –0,77 –0,75 –0,54 –0,65 
3   х –0,79 –0,76 –0,77 –0,54 –0,60 
4    х 0,85 0,76 0,58 0,64 
5     х 0,86 0,65 0,66 
6      х 0,73 0,68 
7       х 0,55 
8        х 
 
Умовні позначення: 1 – біг 100 м; 2 – біг 2000 м; 3 – човниковий 
біг 4 х 9 м; 4 – стрибок у довжину з місця; 5 – згинання і розгинання рук 
в упорі лежачи; 6 – вис на перекладині на зігнутих руках; 7 – підніман-
ня тулуба в сід за 1 хв.; 8 – нахил тулуба вперед з положення сидячи.  
 
Джерело: власні дослідження. 
 
У студенток четвертого курсу також отримані високі кореля-
ційні взаємозв’язки між результатами всіх порівнюваних тестів 
фізичної підготовки в межах: r = 0,44–0,78 (табл. 5.11). У той же 
час порівняльний аналіз показників кореляції студентів четвер-
того курсу 2009 року з показниками студентів третіх-четвертих 
курсів 2002 року (табл. 5.11 – нижня ліва частина матриці) 
вказує  на  суттєві  відмінності  між  порівнюваними   вибірками  
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студентів. У студенток 2002 року сім коефіцієнтів кореляції не 
мають достовірних зв’язків, а всі інші показники мають слаб-
кіший зв’язок з порівнюваними параметрами фізичної підго-
товленості. Це свідчить, що порівнювані групи студенток мали 
різний рівень розвитку фізичних якостей, які формували іншу 
структуру фізичної підготовленості студенток та РФП.  
 
Т а б л и ц я   5.11 
Матриця коефіцієнтів кореляції фізичної підготовленості 
студенток ІV курсу (n = 53) 
 
  Показ.    
  тестів 
Показники тестів фізичної підготовленості 
1 2 3 4 5 6 7 8 
1 х 0,54 0,66 –0,70 –0,64 –0,49 –0,69 –0,69 
2 0,244 х 0,64 –0,44 –0,59 –0,62 –0,47 –0,47 
3 0,337 0,338 х –0,71 –0,76 –0,69 –0,70 –0,66 
4 –0,312 0,257 –0,622 х 0,64 0,66 0,70 0,69 
5 –0,162 –0,272 –0,579 0,440 х 0,71 0,78 0,64 
6 –0,194 –0,170 –0,384 0,502 0,464 х 0,70 0,60 
7 –0,066 –0,168 –0,347 0,323 0,443 0,270 х 0,77 
8 –0,271 –0,240 –0,271 0,383 0,148 0,230 0,103 х 
 
Умовні позначення: 1 – біг 100 м; 2 – біг 2000 м; 3 – човниковий 
біг 4 х 9 м; 4 – стрибок у довжину з місця; 5 – згинання і розгинання рук 
в упорі лежачи; 6 – вис на перекладині на зігнутих руках; 7 – підніман-
ня тулуба в сід за 1 хв.; 8 – нахил тулуба вперед з положення сидячи.  
 
Примітка. Для порівняння результатів кореляції між студент-
ками різних вибірок в лівій нижній частині матриці представлені 
коефіцієнти кореляції студенток ІІІ–ІV  курсів 2002 року (n = 114;     
r  0,195 – рівень достовірності – Р = 0,05, а якщо r  0,254 – рівень 
достовірності – Р = 0,01). 
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У цілому отримані дані дають підстави стверджувати, що 
між фізичними якостями існують достовірні взаємозв’язки, які 
можуть змінюватися залежно від РФП студентів, статі, віку,  
методики проведення навчальних і тренувальних занять, дотри-
мання техніки виконання тестів, кліматичних і метеорологічних 
умов, відношення студента та викладача до виконання і оцінки 
результатів тестів та багатьох інших факторів, що можуть 
впливати на фізичний стан людини. 
Розглядаючи зв’язок загального РФП студентів з окремими 
проявами фізичних якостей (результатами виконання Держав-
них тестів з фізичної підготовленості) можна з впевненістю 
константувати, що вони є його складовими частинами (рис. 5.2). 
Він того, які оцінки отримає студент за виконання кожного 
окремого тесту і яку суму балів він зможе набрати за виконання 
всіх випробувань, буде залежати його РФП. У студентів-чо-     
ловіків першого курсу найбільш вірогідні зв’язки із загальним 
РФП мають: стрибок у довжину з місця (r = 0,76), біг 3000 м      
(r = –0,68), згинання і розгинання рук в упорі лежачи (r = 0,64), 
біг 100 м (r = –0,57), підтягування на перекладині (r = 0,44), а 
менші зв’язки мають: нахил тулуба вперед з положення сидячи 
(r = 0,27), піднімання тулуба в сід за 1 хвилину (r = 0,36), 
човниковий біг (r = –0,38).  
Наявність оберненого кореляційного зв’язку представ-
ляється закономірною і зрозумілою. Такий зв’язок вказує на 
зворотне співвідношення між ознаками, що зіставляються, тобто 
дозволяє зробити висновок, що чим вищі результати: біг на    
3000 м,  2000 м,  100 м і човниковий біг 4 х 9 м,  тим  їх цифра 
менша, а у стрибках у довжину з місця, згинання і розгинання рук 
в упорі лежачи, підтягування на перекладині, вис на перекладині 
на зігнутих руках, піднімання тулуба в сід за 1 хвилину, нахили 
тулуба вперед, навпаки, вищий результат (більша цифра) 



































Рис. 5.2. Кореляційний зв’язок рівня фізичної підготовленості 
з показниками виконання державних тестів з фізичної 
підготовки у студентів-чоловіків І курсу  
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Студенти другого курсу показали, що у них фізичні якості 
мають більш тісний зв’язок із загальним РФП. Це свідчить про 
те, що студенти другого курсу мають більш рівномірний розви-
ток фізичних якостей, не мають великих розбіжностей при 
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Рис. 5.3. Кореляційний зв’язок рівня фізичної підготовленості 
з показниками виконання державних тестів з фізичної 
підготовки у студентів-чоловіків ІІ курсу  
 
Джерело: власні дослідження. 
 
У студентів третього курсу рівень розвитку фізичних якостей 
має досить високу вірогідність кореляційних зв’язків з загаль-
ним РФП. Це явище можна пояснити таким чином, що щорічно 
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вони підтягують слабкі свої сторони, що у цілому вирівнює 



























Рис. 5.4. Кореляційний зв’язок рівня фізичної підготовленості 
з показниками виконання державних тестів з фізичної 
підготовки у студентів-чоловіків ІІІ курсу  
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Аналогічні результати отримані у студентів четвертого кур-
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із загальним РФП. Коефіцієнти кореляції у студентів четвертого 



























Рис. 5.5. Кореляційний зв’язок рівня фізичної підготовленості 
з показниками виконання державних тестів з фізичної 
підготовки у студентів-чоловіків ІV курсу  
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Аналіз коефіцієнтів кореляції у студентів-чоловіків і жінок 
першого курсу вказує на деякі відмінності при виконанні тестів, 





вий біг  
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вибірках. Найбільша різниця виявлена у виконанні тесту – зги-
нання і розгинання рук в упорі – у жінок  r = 0,37, а у чоловіків  
r = 0,64 (рис. 5.6). Як правило, виконання цього тесту є більш 



























Рис. 5.6. Кореляційний зв’язок рівня фізичної підготовленості 
з показниками виконання державних тестів з фізичної 
підготовки у студенток І курсу  
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Показники виконання тестів з фізичної підготовленості у 
студенток другого курсу мають більш стабільні коефіцієнти 
кореляції, в порівнянні з першим курсом. Студентки другого 
курсу найнижчий показник кореляції мають в бігу на 100 м       
(r = 0,39) в той же час, як всі інші показники знаходяться в 



























Рис. 5.7. Кореляційний зв’язок рівня фізичної підготовленості 
з показниками виконання державних тестів з фізичної 
підготовки у студенток ІІ курсу  
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Якщо у студенток другого курсу РФП був одним із найкра-
щих серед чотирьох курсів, то у студенток третього курсу 
спостерігається суттєво вищий зв’язок результатів складання 
тестів з РФП (рис. 5.8). Аналогічні дані були отримані і у 
чоловіків третього курсу, що пояснює більшу адаптованість 
студентів третього курсу до виконання звичних тестів з фізич-


























Рис. 5.8. Кореляційний зв’язок рівня фізичної підготовленості 
з показниками виконання державних тестів з фізичної 
підготовки у студенток ІІІ курсу  
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У студенток четвертого курсу також спостерігається стабіль-
ний кореляційний зв’язок всіх результатів виконання тестів      
(r = 0,72–0,85) із загальним РФП (рис. 5.9). Це свідчить про те, 
що студентки старших курсів більш стабільно, але на низькому 
рівні, виконують тести з фізичної підготовки і відносно цим 



























Рис. 5.9. Кореляційний зв’язок рівня фізичної підготовленості 
з показниками виконання державних тестів з фізичної 
підготовки у студенток ІV курсу  
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У цілому аналіз кореляційних зв’язків, отриманих від резуль-
татів виконання тестів з фізичної підготовки і загального РФП 
студентів як чоловіків, так і жінок, показав, що розвиток 
окремих фізичних якостей є структурною основою для РФП. 
Від того, наскільки високо будуть розвинені фізичні якості у 
студента, буде залежати рівень його фізичної підготовленості.  
Вивчення взаємозв’язків між розвитком фізичних якостей і 
розвитком вольових якостей також вказує на достовірний 
кореляційний зв’язок як у чоловіків (табл. 5.12), так і жі-                  
нок (табл. 5.13). Особливо яскраво цей зв’язок проявляється при 
виконанні тестів, які потребують певних вольових зусиль, подо-
лання труднощів при їх виконанні. 
Найяскравіше цей зв’язок проявився при виконанні тестів на 
витривалість (біг на 3000 м (чоловіки), r = –0,318 – –0,564; біг 
2000 м (жінки), r = –0,403 – –0,509) та силову витривалість 
(чоловіки: піднімання тулуба в сід за 1 хв.,  r = 0,258 – 0,481; 
згинання і розгинання рук в упорі лежачи, r = 0,218 – 0,532; під-
тягування на перекладині, r = 0,219 – 0,483; жінки: піднімання 
тулуба в сід за 1 хв., r = 0,448 – 0,531; вис на зігнутих руках,        
r = 0,394 – 0,478; згинання і розгинання рук в упорі лежачи,        
r = 0,314 – 0,507. У цілому розвиток вольових якостей у сту-
денток більш суттєво впливає на результати виконання тестів з 
фізичної підготовки, про що свідчать більш тісні кореляційні 
зв’язки вольових якостей з показниками тестів з фізичної підго-
товки. 
Аналогічні результати отримані при вивченні кореляційних 
зв’язків загальної вольової підготовленості студентів з показни-
ками виконання тестів з фізичної підготовки. Найбільш ви-    
ражений зв’язок вольової підготовленості у чоловіків: біг        
на 3000 м – r = –0,479; піднімання тулуба в сід за 1 хв. –                
r = 0,401; згинання і розгинання рук в упорі лежачи – r = 0,388; 
підтягування на перекладині – r = 0,370. Найнижчий кореля-
ційний зв’язок r = 0,238 має вольова підготовленість студентів-




































Рис. 5.10. Кореляційний зв’язок вольової підготовленості 
студентів із результатами виконання державних тестів  
з фізичної підготовки (чоловіки) 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Найбільш виражений зв’язок вольової підготовленості студен-
ток з результатом тесту піднімання тулуба в сід за 1 хв. –                





вий біг  





























упорі лежачи – r = 0,429; човниковий біг 4 х 9 м – r = –0,421; 
вис   на  зігнутих  руках  – r = 0,407.  Найнижчий   кореляційний  
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зв’язок (r = 0,327) має вольова підготовленість у студенток при 

























Рис. 5.11. Кореляційний зв’язок вольової підготовленості 
студентів із результатами виконання державних тестів  
з фізичної підготовки (жінки) 
 





































У цілому слід зазначити, що розвиток вольових якостей 
має високий кореляційний зв’язок із результатами державних 
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фізичного розвитку студентів і  досягнуті  результати  при 
виконанні тестів з фізичної підготовки до певної міри можуть 
бути показниками розвитку вольових якостей студентів у 
процесі занять фізичними вправами, а розвиток вольових якос-




5.4. Вплив індивідуальних особливостей  
на фізичну підготовленість  
студентів 
 
Навчальний процес з фізичного виховання не може бути 
успішним без всебічного вивчення індивідуальних особливостей 
студентів. Методики, розраховані на середнього студента, не 
можуть задовольнити сучасні вимоги до фізичного розвитку і 
фізичної підготовленості особистості майбутнього фахівця. Тому 
активізація процесу навчання, його ефективність знаходяться у 
прямій залежності від вивчення, розробки і впровадження дифе-
ренційованих та індивідуальних прийомів і форм роботи зі сту-
дентською молоддю. 
При пошуку шляхів індивідуалізації процесу фізичного вихо-
вання на перший план виходять критерії, які розкривають інди-
відуальні ознаки студентів. Ці ознаки можуть носити, в певній 
мірі, як груповий характер, так і бути суворо індивідуальними 
особливостями кожного студента (Ю.В. Новицкий, 1997). 
Термін “диференціація” походить від французького differentia 
і дослівно означає розділення, розчленування цілого на різні 
частини, форми, ознаки. У педагогічній науці цей термін вико-
ристовується досить широко і в різних значеннях. Аналіз літе-
ратурних джерел показує, що зміст терміну диференціація нав-
чання, у великій мірі, залежить від того, яку мету, засоби і 
методи пропонувалося використовувати в кожному конкретному 
випад-ку (М. Мороз, Л. Стрілка, 2005). 
Дослідження підтвердили, що люди одного хронологічного 
віку не представляють собою однорідну групу. В межах одного 
віку  мають  місце  суттєві розбіжності за темпами фізичного роз- 
 225 
Життєдіяльність та рухова активність студентів 
 
витку, рівнем біологічної зрілості і проявами рухових здібнос-     
тей (Е.П. Сапелкин, 1991). У той же час у практичній роботі вик-
ладача суттєве місце мають встановлені психологічні відмінності 
студентів за темпераментом, характером, часом реакції тощо. 
Так, в педагогіці до індивідуальності відносять найбільш ха-
рактерні риси особистості, які накладають відбиток на її життє-
діяльність. Індивідуальність може бути також пов’язана з консти-
туційними особливостями, відрізнятися своєрідністю реакцій 
організму на різні впливи. Потреба індивідуального підходу зу-
мовлена тим, що будь-який вплив на студента обумовлюється  
його індивідуальними особливостями. Вирішення проблем інди-
відуалізації здійснюється викладачами, перш за все, за рахунок 
індивідуального підходу у вихованні, який базується на основі 
вивчення індивідуальних особливостей студентів, їх психологіч-
ного стану і всіх інших показників, що можуть суттєво відобра-
жатися на організації педагогічних впливів. 
У психології під індивідуальністю розглядається поєднання 
психологічних особливостей людини, що складають її своєрід-
ність та відмінність від інших людей (А.В. Петровский, 1986 
[310]). Індивідуальність виявляється в рисах темпераменту, 
характеру, звичках, домінуючих інтересах, в якостях пізнаваль-
них процесів (сприймання, пам’ять, мислення, фантазія), в здіб-
ностях, індивідуальному стилі діяльності тощо. Особистість 
людини неповторна у своїй індивідуальності. 
У біології індивідуальність характеризується специфічними 
рисами кожної людини, певного організму, які полягають у 
своєрідності поєднання спадкових властивостей, що є резуль-
татом онтогенезу, і виявляється в особливостях генотипу і фено-
типу (А.К. Москатова, 1983, 1984). У сфері біологічних наук 
індивідуальні відмінності виявляються в функціонуванні різних 
систем організму, процесах адаптації людини до змін середо-
вища, в будові опорно-рухового апарату, органів і систем орга-
нізму, в особливостях протікання обмінних процесів (А.З. Бе-
лорусов, Е.Т. Стромская, В.Н. Кардашенко, 1974). Природні, 
органічні сторони і риси існують у структурі індивідуальності 
людської особистості як соціально обумовлені її елементи. При-
родне  (анатомічні, фізіологічні та інші  якості)  і  соціальне ство- 
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рюють єдність і не можуть бути механічно протиставлені одне 
одному як самостійна підструктура особистості (А.В. Пет-
ровский, 1986 [310]). 
В теорії і методиці фізичного виховання дидактичний прин-
цип індивідуалізації є основним і безпосередньо пов’язаний з 
принципом доступності. Важливість індивідуального підходу у 
фізичному вихованні студентів обумовлена різним рівнем підго-
товленості студентів, а також: 1) родовими і віковими особливос-
тями; 2) індивідуальними характеро-типологічними і особистіс-
ними особливостями реагування на навчальне навантаження та 
чинники навколишнього середовища (Б.А. Вяткин, 1978;         
Г.П. Грибан, 1988, 1990; Г.П. Грибан, Ф.Г. Опанасюк, 1989;     
Г.П. Грибан, Ф.Г. Опанасюк, Д.О. Дзензелюк, 2005); 3) індиві-
дуальним стилем діяльності (В.С. Мерлин, 1970, 1973). Індиві-
дуальні особливості не виключають загальних властивостей, які 
притаманні різним індивідумам, а індивідуалізація здійснюється 
на основі загальних закономірностей. Тому пошук загальногру-
пових закономірностей відповідає практичним вимогам індиві-
дуалізації фізичного виховання (Ю.В. Новицкий, 1997). 
Індивідуалізація та раціональна побудова розвиваючих впли-
вів у  процесі фізичного виховання студентів опирається на: 
• особливості генотипового розвитку студента і відносну 
уніфікованість засобів фізичної підготовки (J. Bortz, 1975; V. Cor-
renti, B. Zauli, 1960; J. Jackowski, 1968; Z. Paliga, 1987; M.S. Zuasz, 
R.B. Eynon, B. Macdonalds, 1980; Л. Сергієнко, 2002); 
• вибір індивідуального використання розвиваючих засобів 
(об’єм, інтенсивність та методи їх застосування) з врахуванням 
характеро-типологічних ознак і особливостей студентів, для яких 
використовуються дані засоби впливу (К.К. Платонов, 1974;    
Б.А. Вяткин, 1978; В.С. Мерлин, 1970, 1989; Б. Вяткин, Г. Лож-
кин, 2002; Г.П. Грибан, 1988, 1990; Г.П. Грибан, Ф.Г. Опанасюк, 
Д.А. Дзензелюк, 2005 та ін.); 
• поділ студентів за родо-віковими ознаками; 
• визначення об’єму і змісту навчальних годин з акцентованим 
розвитком тих чи інших фізичних якостей (А.Р. Джамалов, 1970; 
В.Н. Нестеров, 1974; А.В. Лотоненко, 1979; П.С. Койбаев, 1983; 
С.М. Канишевский, 1982 та ін.); 
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• поглиблений розподіл студентів з врахуванням їхніх морфо-
логічних особливостей та індивідуальної рухової підготовленості 
(А.Р. Джамалов, 1970; В.А. Ермаков, 1984; В.Н. Кряж, 1991;  
В.Ф. Мамычкин, В.А. Зайцев, В.М. Варнахин, 1996; Ю.В. Новиц-
кий, 1997 та ін.); 
• використання у навчальному процесі спеціальних психоло-
го-педагогічних засобів і дій щодо активізації вольової актив-
ності студентів з різними рівнями вольового розвитку (Г.П. Гри-
бан, 2008 [118]); 
• використання функціонального стану в якості оцінки для 
контролю за використовуваними фізичними вправами (В.К. Баль-
севич, В.А. Запорожанов, 1987; Л.В. Волков, С.Ф. Тимчен-          
ко, 1990; Л.Я. Иващенко, Н.П. Страпко, 1988 та ін.). 
За висловами Ю.Ф. Курамшина (2008), представленими в 
теорії і методиці фізичного виховання [396], індивідуалізація 
навчально-виховного процесу виражається у диференціації нав-
чальних завдань, норм фізичного навантаження та способів його 
регулювання, форм занять і прийомів педагогічної дії. У той же 
час інші дослідження (М. Мороз, Л. Стрілка, 2005) вказують на 
те, що значна частина авторів змішують поняття “диференціація” 
та “індивідуалізація” навчання. Інколи ці терміни вживаються як 
синоніми, а в інших випадках їх протиставляють, розглядаючи 
диференційований підхід як один із шляхів реалізації індиві-
дуального підходу або як форму індивідуалізації навчання. 
Досягнення у занятті повної відповідності між труднощами і 
можливостями студентів, характеризує оптимальну міру доступ-
ності. Якщо рівень складності завдання буде значно переви-
щувати можливості студентів, то його виконання може призвести 
до порушень техніки рухів, функціональних перенапружень. І, 
навпаки, надто легкі завдання будуть малоефективними у підви-
щенні підготовленості студентів. Тому правильне визначення 
оптимальної міри доступності є одним із важливих аспектів 
управлінської діяльності викладача в навчальному процесі. У 
регулюванні міри складності завдання викладач повинен керу-
ватися програмними вимогами і нормами навантажень, розроб-
леними для кожної групи, а також результатами поточної та 
оперативної   діагностики  їхнього  стану   та   підготовленості.  У  
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практиці реалізації принципу доступності необхідно дотриму-
ватись правил: від невідомого до відомого, від легкого до важ-
кого, від простого до складного, від головного до другорядного, 
від близького до далекого (Ю.Ф. Курамшин, 2008 [396]). 
Оскільки організм кожного студента володіє властивою тільки 
йому якісною визначеністю у реакції на фізичне навантаження, 
надзвичайно важливо визначити індивідуально допустимий по-
ріг потужності та енергоємності виконуваних завдань. Ігноруван-
ня принципу індивідуалізації в управлінні навчальним процесом 
викликає гальмування темпів адаптації. Сутність принципу 
індивідуалізації полягає в алгоритмізації, прийнятті адекватних 
управлінських рішень стосовно фізичного виховання конкретно-
го студента, а не групи. Індивідуальний підхід не можна проти-
ставляти методам групового управління, оскільки можливості 
саморегулювання кожного студента завжди будуть забезпечу-
вати виражену індивідуальну компенсаторну реакцію на стан-
дартне за змістом для групи педагогічне завдання (Ю.Ф. Ку-
рамшин, 2008 [396]).  
Вирішення всіх завдань, які покладені на навчальне заняття з 
фізичного виховання у ВНЗ, потребує від викладача дотримання 
цілого ряду принципів: систематичності і послідовності, гума-
нізації та демократизації, комплексності та цілісності, індиві-
дуалізації та деференціації тощо. Практичне впровадження даних 
принципів в навчальну діяльність потребує врахування теорії про 
інтегральну індивідуальність студента (В.С. Мерлин, 1989;      
В.В. Зайцева, 1995; Б. Вяткин, Г. Ложкин, 2002),  яка базується на 
індивідуальних особливостях студента. Усе різноманіття інди-
відуальних особливостей можна об’єднати в типологічні групи, 
які реалізуються в межах певного структурно-функціонального 
рівня (В.С. Мерлин, 1989): тип нервової системи – в межах 
нейродинамічного, тип  темпераменту – психодинамічного, сома-
тотичний тип – в межах морфофізіологічного рівня. Врахування 
типологічних властивостей студентів є необхідною передумовою 
практичного вирішення принципів диференціації та індивідуа-
лізації навчального процесу, врахування інтересів, мотивів та 
схильностей студентів до того чи іншого виду фізичних вправ, а 
відтак  –  основною  складовою з містовних  основ  педагогічного  
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управління фізичним станом студента для досягнення високого 
рівня його фізичної підготовленості. 
Слід також відзначити, що для диференційованої фізичної 
підготовки студентів в навчальному процесі з фізичного вихо-
вання практичне значення має пошук ознак, які відображають 
особливості фізичної підготовленості студентів. Однією із таких 
ознак є вага тіла і її компоненти. Визнано, що вага тіла менш 
генетично детермінована і в більшій мірі залежить від конкрет-
них соціально-економічних умов життя (В.В. Бунак, 1972;      
Б.А. Никитюк, В.П. Чтецов, 1983 [292]). Вона є інтегральною со-
матичною характеристикою людини, інформативним показником 
рівня рухової активності, а також безпосередньо впливає на 
ступінь проявів рухових здібностей і спортивні результати    
(Э.Г. Мартиросов, В.П. Чтецов, 1976; E. Chovanova, M. Les-      
ko, 1980). Ряд науковців (Н.А. Касаткин, 1974; Б.А. Никитюк, 
В.П. Чтецов, 1983 [292]; Э.Г. Мартиросов, 1984; E. Jokl, 1980) 
стверджує, що специфіка рухових дій і фізичних вправ, в свою 
чергу, накладає відбиток на формування як компонентів ваги 
тіла, так і на фізіологічні функції і психічні якості особистості. 
Тому в процесі фізичного виховання суттєва увага приділяється 
конституції людини як показника, який відображає різнома-
нітність діяльності різних систем організму (В.Д. Сонькин,     
С.И. Изаак, 1996). 
За даними досліджень (Л. Сергієнко, 2002) значну інформацію 
про рівень фізичного розвитку студента дають дані про його 
морфологічний статус. В українській системі оцінювання не 
враховуються антропометричні вимірювання (довжина і маса 
тіла, товщина шкіро-жирових складок). Переведення антропо-
метричних показників в бали дозволило б диференціювати 
індивідуальний морфологічний статус студента і показало б, що 
процес розвитку обумовлений не тільки у прогресуючій зміні і 
фенотипному прояві рухових здібностей, а і в корекції свого тіла. 
Фактично програма з фізичного виховання і практика роботи 
кафедр фізичного виховання не приділяють ніякої уваги корекції 
морфології тіла студентів. 
Нині нараховується більше ста класифікацій конституції лю-
дини, які  базуються  на  різних ознаках. В основі виявлення мор- 
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фологічних особливостей покладені схеми соматичної діагнос-
тики морфологічного розвитку людини. При розробці таких схем 
дослідники, перш за все, враховували первинні компоненти 
будови тіла, а саме: 
• ендоморфія – характеризує гладкість фігури; 
• мезоморфія – визначає відносний розвиток м’язів і скелета; 
• ектоморфія – визначає відносну витягнутість тіла людини. 
Залежно від того, який компонент переважає, оцінюється 
соматичний тип людини – ендоморфія, мезоморфія, ектоморфія. 
У цілях уточнення діагнозу використовуються поєднання ознак: 
діаметр плечей, тазу, грудної клітки, окружність грудей і сід-
ниць (Ю.В. Новицкий, 1997). 
В.П. Чтецов, Н.Ю. Лутовинова, М.І. Уткіна (1978) модифіку-
вали цілий ряд досліджень і розробили на їх основі схему 
визначення соматотипів чоловіків і жінок, де представили п’ять 
соматотичних типів: астенічний, грудний, мускульний, черевний, 
еурисомний. Соматотип визначається на основі кількісних оцінок 
рівня розвитку жирових, мускульних і скелетних компонентів 
ваги тіла. Схема включає 26 вимірюваних ознак, серед яких дві 
функцональні – кистьова і станова динамометрія. Комбінація 
ознак дає можливість більш диференційовано оцінити консти-
туцію студентів, що є досить важливим чинником в розробці 
диференційованого та індивідуального підходу в процесі фізич-
ного виховання.  
Ось чому студенти широкої будови статури мають довжину 
тіло нижчу від середньої, порівняно короткі, товсті руки і ноги, 
широку грудну клітину і погано справляються із виконанням 
швидкісних бігових вправ. Значно краще вони переносять наван-
таження силового характеру (Л.В. Волков, С.Ф. Тимченко, 1990). 
Інтегральними показниками, які відображають пристосувальні 
реакції організму на вплив внутрішніх і зовнішніх факторів 
середовища, можуть служити морфологічні ознаки студентів 
(Э.Г. Мартиросов, 1984; Л.Б. Оскаи, 1982; Л. Чойбалсан, 1991). 
Проведений Ю.В. Новицьким (1997)  аналіз морфологічних ознак 
студентів-чоловіків виявив суттєві відмінності в розвитку 
кісткового, жирового і м’язового компонентів (табл. 5.14). 
Виявлені  представники  перших семи типів конституції класифі-  
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куються за переважним розвитком жирової і м’язової тканини та 
розвитком кісткового компоненту і складають у загальній вибірці 
99,4 %. 
 
Т а б л и ц я   5.14 
Розподіл студентів-чоловіків за типами конституції 
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Джерело: адаптовано [Ю.В. Новицкий, 1997]. 
 
Проведений Ю.В. Новицьким (1997) математичний аналіз ре-
зультатів студентів-чоловіків з бігу на 100 м виявив суттєві 
відмінності (Р < 0,05–0,01) в 47,6 % випадків. При цьому вияв-
лено три групи студентів, які достовірно (Р < 0,05) відрізняються 
між собою і мають різний соматичний статус. Найбільш високи-
ми показниками з бігу на 100 м характеризуються студенти мус-
кульного, мускульно-грудного, грудного граціонального, грудно-
мускульного і черевного типів, а студенти с мускульно-черевним 
соматипом зходяться у проміжному положенні (рис. 5.12). 
У бігу на 3000 м відмінності (Р < 0,05–0,01) виявлені в 33,3 % 
порівнянь. Найкращі результати мають студенти мускульного, 
мускульно-грудного, грудно-мускульного і грудного граціональ-
ного типів. Статистично достовірне відставання відмічається у 
студентів черевного і черевно-мускульного соматоти-                 
пів (рис. 5.13). 
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Умовні позначення: М – мускульний; МГ – мускульно-грудний;     
Ч – черевний;  ЧМ – черевно-мускульний;  МЧ – мускульно-черевний; 
ГМ – грудино-мускульний; ГГ – грудний граціональний. 
 
Рис. 5.12. Відмінність у проявах здібностей студентів  
різних соматотипів в бігу на 100 м 
 
Джерело: адаптовано [Ю.В. Новицкий, 1997].  
 
Виявлені Ю.В. Новицьким (1997) морфологічні чинники 
мають практичне значення при вирішенні проблеми відбору і 
пристосування студентів до фізичної діяльності різного харак-
теру. Аналіз комплексних проявів морфологічних ознак вказує на 
значну неоднорідність студентів в розвитку компонентів ваги 
тіла. Поскільки ступінь розвитку морфологічних ознак відобра-
жається на проявах рухових здібностей студентів, це, в свою 
чергу, вимагає від викладачів кафедр фізичного виховання воло-
діння навиками соматометричних досліджень і проведення пев-
них розрахунків.  
Вивченням індивідуально-психологічних відмінностей люди-
ни займаються фізіологія вищої нервової діяльності та психоло-
гія. Використання їх даних у процесі фізичного виховання є важ-
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міння фізіологічних основ індивідуальних відмінностей між 
студентами. 
 Умовні позначення: М – мускульний; МГ – мускульно-грудний;    
Ч – черевний;  ЧМ – черевно-мускульний;  МЧ – мускульно-черевний; 
ГМ – грудино-мускульний; ГГ – грудний граціональний. 
 
Рис. 5.13. Відмінність у проявах здібностей студентів різних 
соматотипів в бігу на 3000 м 
 
Джерело: адаптовано [Ю.В. Новицкий, 1997]. 
 
Індивідуальний підхід до студентів та диференціація як засіб 
його здійснення набувають нині особливого значення у процесі 
навчальних занять з фізичного виховання. Результати досліджень 
проведені у різний час (Г.П. Грибан, 1988, 1990 [87]; Г.П. Грибан, 
Ф.Г. Опанасюк, 1989; Г.П. Грибан, Ф.Г. Опанасюк, Д.А. Дзен-
зелюк, 2005), та дослідження вітчизняних вчених  (А.Г. Ковалев, 
В.Н. Мясищев, 1957; Н.Д. Левитов, 1969; В.С. Мерлин, 1970, 
1973; К.К. Платонов, 1974; В.Г. Асеев, 1976; М.К. Акимова, 1980; 
В.Е. Милерян, 1982 та ін.) дають змогу встановити, що студенти 
характеризуються різним співвідношенням індивідуальних особ-
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підготовленості. Знання цих індивідуальних особливостей допо-
могає викладачу успішно вирішувати питання фізичної підготов-
леності, запроваджуючи індивідуальний підхід до особистості 
кожного студента. Врахування інтересу і можливостей студента 
дозволяє викладачу створити такі труднощі у навчальному про-
цесі, які студент може подолати, виходячи із своїх можливостей. 
Добре продумані прийоми диференціації та індивідуалізації 
дають змогу краще оволодіти увагою і бажаннями студентів, 
значною мірою сприяють активізації рухової активності та впли-
вають на розвиток фізичних якостей кожного студента зокрема. 
Будь-яка фізіологічна функція, котра впливає на спортивну 
діяльність, тією чи іншою мірою регулюється та контролюється 
нервовою системою (Дж.Х. Вілмор, Д.Л. Костілл, 2003). Влас-
тивості типу нервової системи складають фізіологічну основу, на 
якій розвиваються психологічні якості людини. Розвиток психо-
логічних властивостей обумовлений фізіологічними особливос-
тями і умовами життя людини. 
Жодна психологічна властивість студента не може розгля-
датися як просте відображення фізіологічних проявів його нер-
вової системи, хоча остання накладає свій відбиток на розвиток 
всіх психологічних властивостей: одних – в більшій, других – в 
меншій мірі. Звідси виникає проблема вивчення залежності 
результатів діяльності студентів від їх психологічних власти-
востей. 
Однією із найбільш важливих структурних одиниць психоди-
намічної організації людини є темперамент. Під темпераментом 
слід розглядати природні особливості поведінки, типові для 
конкретного студента, які проявляються в динаміці і врівно-
важеності його реакцій на життєві ситуації. За визначеннями     
В.С. Мерліна (1973) основними показниками темперамента є: 
емоційна збудливість, збудливість уваги, сила емоцій, тривож-
ність, імпульсивність, вольова активність. 
Студенти холеричного темпераменту характеризуються підви-
щеною збудливістю, неврівноваженістю поведінки, запальністю, 
агресивністю, прямолінійністю у відносинах, енергійністю. У 
процесі  навчальних занять вони активно працюють,  займаються  
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різними фізичними вправами, долають труднощі навчального 
процесу. При втраті впевненості і віри в свої можливості, у них 
наступає пригнічений настрій, збільшується кількість пропусків 
занять, на заняттях вони стають дуже пасивними, не хочуть 
нічого робити. 
Для студентів сангвініків характерна велика рухливість, 
швидка пристосовність до умов навчального процесу, що змі-
нюються. Вони швидко вступають в контакт з викладачем, 
товариські, не відчувають скутості при виконанні вправ, які в них 
не виходять, легко беруться за новий вид фізичних вправ, 
захоплюються ними, але можуть також швидко втратити інтерес 
до них, якщо вони вимагають терпіння і працьовитості. У нав-
чальному процесі з фізичного виховання для них найдоцільніше 
давати завдання в динамічному режимі, з частою зміною завдань 
і великою їх різноманітністю (рухливі і спортивні ігри, ритмічна 
гімнастика, опорні стрибки, вправи на різних тренажерах тощо). 
Студенти флегматики у процесі занять проявляють себе 
спокійними і урівноваженими, стримують свої емоції, терплячі, 
менш контактують з викладачем, успішніше виконують моно-
тонні одноманітні завдання (тривалий рівномірний біг, серії 
вправ), більш слухняні і уважні при поясненні завдань, складно 
переходять з одних форм занять на інші. Індивідуальні завдання і 
доручення викладача виконують неквапливо, але послідовно і 
ґрунтовно, на них можна покластися. У процесі занять більше 
всього люблять монотонну і тривалу роботу (повільний біг, біг 
на лижах, самостійне виконання вправ на тренажерах, багато-
кратне виконання серій вправ з різними снарядами). 
Студенти меланхоліки відрізняються високою емоційною 
чутливістю, дуже ранимо реагують на різкі зауваження викла-
дача, замкнуті при перших знайомствах з викладачем, нерішучі, 
відчувають страх при виконанні ризикованих вправ (опорний 
стрибок, вправи на перекладині, брусах, кільцях). При невико-
нанні залікових вимог більше за всіх схильні до переживання. 
При хорошому психологічному кліматі у групі і систематичному 
контакті з викладачем проявляють наполегливість, добре до-
лають труднощі і добиваються позитивних спортивних  результа- 
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тів. 
Проведені експериментальні дослідження із студентами, що 
мають різні типи темпераменту показали, що найвищими є 
студентки сангвініки, важчими за всіх – студентки меланхоліки. 
Фізична підготовленість (біг 100 м, біг 500 м, згинання і розги-
нання рук в упорі) краща у представниць флегматичного типу 
темпераменту. Тільки результат стрибка в довжину з місця кра-
щий у студенток сангвініків. Найнижчу фізичну підготовленість 
мають студентки меланхолійного типу темпераменту (табл. 5.15). 
 
Т а б л и ц я  5.15 
Показники фізичного розвитку і фізичної підготовленості 
студенток І–ІІ курсів залежно  від типу темпераменту  









M ±  M ±  M ±  M ±  
Зріст, см 160,3 ± 0,84 161,5 ± 1,02 161,0 ± 0,73 161,1 ± 1,14 
Вага, кг 61,8 ± 1,02 63,4 ± 1,3 60,5 ± 1,19 64,2 ± 1,95 
Біг 100 м, с 16,9 ± 0,1 16,8 ± 0,16 16,6 ± 0,13 17,3 ± 0,26 
Біг 500 м, хв., с 1.56,5 ± 0,7 1.56,2 ±1,59 1.53,1 ±2,17 1.56,1 ±1,66 
Стрибок у дов-
жину з місця, 
см 
 
169,6 ± 1,3 
 
171,7 ± 1,83 
 
171,4 ± 1,6 
 
166,9 ± 3,17 
Згинання і роз-




9,7 ± 0,55 
 
9,8 ± 0,78 
 
10,5 ± 0,57 
 
8,8 ± 0,97 
 
Примітка. В таблиці представлені дані за 1987 рік. Визначення 
типу темпераменту проводилося за методикою Айзенк-тест [H.J. Ey-
senck, 1960; Г.Ю. Айзенк, 1996]. 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
 237 
Життєдіяльність та рухова активність студентів 
 
Загальний коефіцієнт кореляції між рівнем прояву темпе-
раменту і результатами фізичного розвитку та фізичної підготов-
леності показує достовірний зв’язок: у студенток меланхолійного 
типу (r = 0,495), холеричного (r = 0,457), флегматично-                  
го (r = 0,319) при Р < 0,05. У студенток сангвінічного типу темпе-
раменту достовірного зв’язку не виявлено. Достовірний зв’язок в 
парних коефіцієнтах кореляції виявлений тільки у студенток 
холеричного типу темпераменту: у бігу на 500 м (r = 0,315), 
згинаннях і розгинаннях рук в упорі лежачи (r = –0,212), вагою   
(r = 0,263), зростом (r = 0,256) при Р < 0,05. 
Серед студентів-чоловіків найвищими є холерики, найбільшу 
вагу мають сангвініки. Середній рівень фізичної підготовленості 
вище у представників флегматичного типу темперамен-                    
ту (табл. 5.16). Результати кореляційного аналізу показали, що у 
студентів меланхоліків і флегматиків не виявлено достовірного 
зв’язку в загальних і парних коефіцієнтах кореляції між темпера-
ментом, фізичним розвитком і фізичною підготовленістю. У 
студентів холеричного типу темпераменту суттєвим є тільки 
загальний коефіцієнт кореляції – r = 0,503 при Р < 0,05. У 
студентів сангвініків загальний коефіцієнт рівний r = 0,669 при        
Р < 0,05, а також є достовірний зв’язок у стрибках в довжину з 
місця (r = –0,470) і в підтягуванні на перекладині (r = – 0,377). 
Проте викладачі повинні враховувати, що результати вико-
нання тестів фізичної підготовленості і поведінка студентів зале-
жать не тільки від властивостей типу темпераменту, стану нерво-
вої системи, рівня фізичного розвитку і фізичної підготовленості 
до вступу у ВНЗ, а можуть залежати безпосередньо від тих умов, 
які складаються в навчальному процесі, дії викладача на студен-
тів, умов проведення занять. 
Процес фізичного виховання студентів повинен будуватися 
таким чином, щоб навчальна діяльність складалася з швидких 
реакцій, вольових зусиль, з одного боку, а з іншою, змінювалася 
плавними і повільними діями. Кожен вид занять повинен мати 
свій темп і динаміку виконання навчальних завдань, і студент, 
включаючись в цей процес, неминуче формуватиме у себе 
необхідні якості. На початку занять природні психологічні 
особливості  студента  можуть сприяти успіху або гальмувати йо- 
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го. Після тривалих занять студенти психологічно адаптуються, їх 
прояви стають адекватними вимогам проведення занять. 
 
Т а б л и ц я  5.16 
Показники фізичного розвитку і фізичної підготовленості 
студентів І-ІІ курсів  залежно  від типу темпераменту  
(на прикладі ЖНАЕУ, n = 307) 
 





M ±  M ±  M ±  M ±  
Зріст, см 175,9 ± 1,46 175,6 ± 1,0 172,9 ± 0,62 174,0 ± 1,22 
Вага, кг 71,2 ± 1,73 73,7 ± 1,63 70,9 ± 0,9 66,7 ± 0,99 
Біг 100 м, с 13,8 ± 0,14 14,0 ± 0,14 13,8 ± 0,08 13,9 ± 0,09 
Біг 1000 м, хв.,с 3.25,4 ±2,29 3.22,0 ±2,62 3.17,7 ±1,67 3.24,0 ±1,89 
Стрибок у дов-
жину з місця, 
см 
 
221,3 ± 2,19 
 
223,8 ± 2,79 
 
225,4 ± 2,21 
 




7,4 ± 0,75 
 
7,6 ± 0,52 
 
7,9 ± 0,38 
 
7,7 ± 0,49 
 
Примітка. В таблиці представлені дані за 1987 рік. Визначення 
типу темпераменту проводилося за методикою Айзенк-тест [H.J. Ey-
senck, 1960; Г.Ю. Айзенк, 1996]. 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Темперамент може піддаватися формуванню у процесі спор-
тивної діяльності. Засоби спортивної діяльності впливають на 
функціональні особливості діяльності нервової системи як осно-
ви специфічних проявів темпераменту. Так одні види спортивної 
діяльності можуть розвивати силу і швидкість протікання психіч-
них процесів, емоційну збудливість, інші, навпаки, діють галь-
муючим чином, пригнічують активність і сприяють розвитку по-
вільності психічних проявів. 
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Тому викладачеві дуже важливо постійно і поступово усклад-
нювати певні завдання, міняти форми проведення занять, вести 
систематичний контроль, добиватися вдосконалення недостат-
ньо розвинених властивостей темпераменту і загальмовувати 
негативні його прояви. 
Навчальна і виховна робота викладача фізичного виховання 
не може бути успішною без оцінки характеру студентів. Власти-
вості характеру є постійними для кожної людини, тому, знаючи 
їх, можна легко прогнозувати поведінку студента в конкретних 
обставинах. Викладач повинен вміти розпізнати і виділити 
відносно стійкі ознаки характеру, які відбивають відношення 
студента до навчального процесу, засобів фізичного виховання, 
інших студентів, самого себе, труднощів та способів їх подо-
лання. 
Поведінка студентів досить складна і визначається багато-
гранністю внутрішніх і зовнішніх факторів. Тому старатися 
сформувати дві групи студентів, однакових у всіх відношеннях, і 
поставити їх в однакові умови неможливо навіть в лабора-
торному експерименті. Ось чому замість ліквідації супровод-
жуючих факторів краще вивчити вплив їх ознак на досліджувані 
параметри особистості. 
Аналіз середніх показників характерологічних властивостей 
студентів показав, що у жінок екстравертированість (направ-
леність особистості на зовнішнє оточення) проявляється слабше і 
швидше переходить у інтроверсію (внутрішнє переживання). 
Показники нейротичності (рівень нервового збудження) у жі-  
нок – вищі. Однаково показники як у чоловіків, так і у жінок 
мають середній ступінь стійкості (стабільність) до різних 
збиваючих факторів. Рівень вимогливості (самокритичність) у 
жінок не суттєво вища (табл. 5.17). 
Загальні коефіцієнти кореляції у чоловіків мають тісні зв’язки 
екстравертированості (r = 0,322; Р < 0,01), нейротичності (r = 
0,290; Р < 0,01) і рівня вимогливості (r = 0,200; Р < 0,05) з 
фізичною підготовленістю студентів (біг 100 м, біг 1000 м, 
стрибки у довжину з місця, розгинання рук в упорі лежачи). 
Також виявлений достовірний зв’язок в парних коефіцієнтах 
кореляції характерологічних властивостей студентів з показника- 
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ми фізичних тестів. У жінок тільки екстравертированість має 
достовірний зв’язок з фізичною підготовленістю (r = 0,216;          
Р < 0,05). Всі інші як загальні, так і парні коефіцієнти кореляції 
не мають суттєвих зв’язків. 
 
Т а б л и ц я  5.17 
Показники індивідуальних проявів характерологічних 





(n = 247) 
Чоловіки 
(n = 278) 
M ±  M ±  
Екставертированість 10,01 ± 0,19 12,08 ± 0,21 
Нейротичність 12,52 ± 0,22 11,22 ± 0,26 
Рівень вимогливості 4,47 ± 0,09 4,63 ± 0,13 
 
Примітка. Визначення характерологічних властивостей у студен-
тів здійснювалося за методикою Айзенк-тест [H.J. Eysenck, 1960;  
Г.Ю. Айзенк, 1996]. 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Вивчення індивідуальних особливостей часу простої рухової 
реакції студентів також може суттєво впливати на якість індиві-
дуалізації навчального процесу. Отримані дані, в яких брали 
участь студенти І курсів, показали, що час простої рухової реак-
ції у чоловіків вищий, ніж у жінок, і дорівнює 0,138 і 0,147 мс 
відповідно. Досить важливим моментом є те, що час простої ру-
хової реакції на світовий подразник у чоловіків має тісний зв’я-
зок з показниками фізичного розвитку (зростом і вагою) та показ-
никами фізичної підготовленості (біг 100 м, човниковий біг, під-
тягування на перекладині). Не мають достовірного зв’язку показ-
ники бігу на 1000 м (r = 0,075; Р > 0,05) та з стрибків у довжину з 
місця (r = 0,08; Р > 0,05). У жінок, навпаки, виявлений тільки 
один суттєвий коефіцієнт кореляціїї часу реакції із загальними 
показниками фізичного розвитку і фізичної підготовленос-          
ті (r = 0,177; Р < 0,05). 
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Представлені відмінності визначають різний рівень фізичної 
працездатності, час формування рухових навиків і висувають 
проблему індивідуалізації та диференціації фізичного виховання. 
Для цього викладачу необхідно визначити критерії за допомогою 
яких можливий розподіл студентів одного роду і віку на схожі 
типологічні групи.  
Ефективність індивідуалізації і диференціації в навчальному 
процесі може бити досягнута лише тоді, коли студенти з 
високими, середніми і низькими здібностями та різними інди-
відуально-психологічними особливостями підійдуть до фізично-
го удосконалення своїми, найбільш придатними для них, шляха-
ми і темпами. При цьому оцінка діяльності студентів повинна 
враховувати зрушення в індивідуальних показниках фізичної 
підготовленості. Врахування індивідуальних психофізіологічних 
можливостей кожного студента ставить в рівні умови всіх залеж-
но від величини затрачених зусиль. Такий підхід стимулює 
фізично слабких студентів, ліквідовує психологічні бар’єри для 
них. Для фізично підготовлених студентів і здібних створює 
умови для підвищення відповідальності і систематичного підви-
щення рівня фізичної підготовленості. 
Слід також зазначити, що існуючі результати сучасних вітчиз-
няних і закордонних експериментальних досліджень та наявні 
експериментальні методики в галузі психології, фізіології, 
спортивної медицини та теорії і методики фізичного виховання 
малопридатні для практичного використання викладачем в 
сучасних умовах функціонування фізичного виховання у ВНЗ 
України. Процедура експертного оцінювання великої кількості 
студентів дуже трудомістка і не завжди може бути використана в 
реальних умовах сучасного ВНЗ. 
В той же час викладач ВНЗ повинен вміти пояснити пове-
дінку студента, опираючись на знання експериментальних 
досліджень та їх інтерпретації. Інтерпретація є характеристикою 
механізмів управління поведінкою окремих студентів і може 
бути використана для прогнозу і корекції індивідуального роз-
витку і підготовленості студента. При оцінці студента та наданні 
йому характеристики викладач повинен оперувати всією сумою 
отриманих  педагогічних,  психологічних,  медичних, соціальних,  
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біографічних та інших даних, а не тільки опиратися на резуль-
тати тестування та обстеження студента. Більше того, дані тесту-
вання фізичної підготовленості повинні використовуватися як 
додаткові і допоміжні для пояснення і систематизації анамнес-
тичної інформації. 
Викладач ВНЗ також повинен враховувати всю суму психофі-
зіологічних знань про фактори особистості студента і способи їх 
взаємодії при формуванні реальної поведінки під час проведення 
навчальних занять та при виконанні фізичних вправ. Наприклад, 
при розвитку фізичних якостей низький рівень оцінок за одним 
тестом може компенсуватися високими оцінками за іншими тес-
тами. Уміння викладача дати глибоку змістовну інтерпретацію 
результатам оцінки студента, виявити причини та недоліки і 
визначити шляхи та засоби їх ліквідації розглядається як один із 
основних показників професійної кваліфікації викладача ВНЗ.  
  
 
5.5. Аналіз фізичної підготовленості  
студентів ВНЗ України 
 
Для оптимального визначення і нормування фізичних наван-
тажень у навчальному процесі з фізичного виховання у ВНЗ важ-
ливе значення мають відомості про стан фізичної підготовленості 
студентів. Фізична підготовленість в певній мірі є показником 
фізичної активності студента, його інтегральним показником 
функціонування органів і систем організму. За допомогою фізич-
них вправ та тестів викладач має змогу визначити рівень функ-
ціонування певних систем організму, які безпосередньо можуть 
впливати на стан фізичної підготовленості студента. 
Цілим рядом авторів (О.О. Малімон, 1999; І.Р. Боднар, 2000; 
Є.О. Котов, 2003; В.Б. Базильчук, 2004; Л. Долженко, 2005; 
Ф.Г.Опанасюк, Г.П. Грибан, 2006; Г.П. Грибан, 2008 [115]  та ін.) 
відзначається низький рівень фізичної підготовленості студентсь-
кої молоді в більшості регіонів України, що відповідає 1–3 балам 
Державної системи тестування фізичної підготовленості.  
У результаті проведеного тестування в Сумському педінсти-
туті  (В.М. Азаренкова,  О.В. Колишкін, 1998) було  виявлено ви- 
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хідний рівень фізичної підготовленості студентів першого курсу, 
серед яких 18 % показали низький рівень (оцінка “погано”);           
49 % – нижчий за середній (оцінка “незадовільно”); 20 % – 
середній (оцінка “задовільно”); 13 % – вищий за середній (оцінка 
“добре”). Високого рівня фізичної підготовленості не виявлено. 
За даними А.І. Драчука (2001) виявлено, що понад 45 % сту-
дентів ВНЗ не виконують програмних вимог, а саме: 
• 17–20 % не виконують нормативи з швидкісно-силових 
якостей, м’язової сили і спритності, 12–15 % – з інших видів 
вправ, що входять до Державних тестів; 
• 28–34 % студентів третього курсу і 20–25 % четвертого 
курсу не можуть виконати нормативи Державних тестів; 
• за показниками функціональної й фізичної підготовленості 
спостерігається значна неоднорідність величин показників: ЖЄЛ, 
бігу на 100 м і 3000 м, підтягуванні на перекладині, човниковому 
бігу тощо.  
На низький рівень фізичної підготовленості студентів звертає 
увагу також О.О. Малімон (1999). За його даними найнижче 
розвинені сила, витривалість і швидкісно-силові якості. Дещо 
вищий розвиток мають гнучкість і швидкість. Студенти однієї 
вікової групи характеризуються неоднорідністю фізичної підго-
товленості. Загалом виявлено 37 % молоді, що має низький 
рівень фізичної підготовленості, 48 % – середній і 15 % – висо-
кий.  
За даними Л.В. Хрипко (2003), рівень розвитку окремих 
фізичних якостей студентів аграрних вузів відповідає середньому 
рівню з оцінкою у 3 бали. Найнижчі результати зафіксовані у 
стрибках у довжину з місця та бігу на 100 м. Рівень фізичного 
стану студентів Дніпропетровського державного аграрного уні-
верситету за ознаками фізичної підготовленості і стану здоров’я 
автором визнаний низьким. 
Дослідження Г.Є. Іванової (2000) показують, що рівень фізич-
ної підготовленості студентів Луцького технічного університету 
“добрий” лише у 24,5 %, “задовільний” у 61 % і “незадовільний” 
у 14,5 %. В той же час встановлено (І.Р. Боднар, 2000), що у 30 % 
студентів чоловічої статі м. Львова рівень фізичної підготов-
леності  (без  урахування  нормативу з  плавання) не  задовольняє  
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вимоги державних тестів. Рівень фізичної підготовленості має: 
низький – 2 % студентів, середній – 44 %, вищим від середньо-  
го – 23 %, високий – 3 %. Для 67,6 % студентів з низьким рівнем 
фізичної підготовленості характерний низький рівень розвитку 
всіх основних фізичних якостей. Баланс між рівнями розвитку 
окремих фізичних якостей даних студентів вимагає цілеспрямо-
ваного розвитку всіх фізичних якостей. Для більшості студентів з 
низьким рівнем фізичної підготовленості характерним є астеніч-
ний тип тілобудови, внаслідок того, що показники їх маси тіла і 
обхвату грудної клітки менші за належні величини (Р < 0,05). 
Дослідження, проведені В.Б. Базильчук (2004) в Технологіч-
ному університеті Поділля, свідчить про недостатній рівень 
розвитку фізичних якостей у юнаків та дівчат на першому курсі 
навчання і подальше його погіршення впродовж чотирьох років 
навчання у ВНЗ. Автор звертає увагу на факт, що виявлені 
результати рівня фізичної підготовленості студентів у більшості 
випадків вступають у суперечність із результатами досліджень, 
які проводили Г.Є Іванова (2000) та С.А. Савчук (2002). Вище- 
згадані автори виявили погіршення рівня фізичної підготовле-
ності до третього курсу, а на четвертому – покращення. 
Суперечність отриманих результатів може бути пояснена тим, 
що в дослідженнях вищезгаданих авторів брали участь студенти 
різних курсів в один навчальний рік, а у дослідженнях В.Б. Ба-
зильчук – простежувалась динаміка рівня фізичного стану стало-
го контингенту студентів впродовж всіх років навчання. 
Питання фізичної підготовленості студентів ВНЗ були 
об’єктом дослідження ще багатьох авторів (М.І. Кравцов, 1995; 
Г.Д. Галайтатий, 1997; А.Н. Лакиза, А.К. Дудник, В.И. Мак-
симченко, А.И. Диденко, 1998; А.Н. Колесник, 2001; Г.Є. Іва-
нова, 2001;  Т.Б. Кутек, 2001; І. Салук, 2002; Н.І. Фалькова, 2002; 
Г.П. Грибан, Ф.Г. Опанасюк, 2003; А.П. Конюх, Н.В. Мали-    
ков, 2003; В.В. Романенко, О.С. Куц, 2003; С. Присяжнюк,           
В. Краснов, М. Третьяков,  В. Лишевська, 2004; О. Пономарен- 
ко, 2005; С.І. Присяжнюк, В.П. Краснов, 2005; В. Леонова,         
О. Дуржинська, С. Войтенко, Н. Ковбій, 2006; Г.П. Грибан, 2008 
[115] та ін.), результати дослідження яких свідчать про погіршен- 
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ня стану фізичної підготовленості студентів впродовж чотирьох 
років навчання у ВНЗ. 
Недостатній рівень фізичної підготовленості студентів та 
відсутність тенденції до його підвищення впродовж студентсь-
кого життя, обумовлюється низькою якістю фізичного виховання 
як у школі, так і у ВНЗ, активізацією шкідливих звичок серед 
студентської молоді, відсутністю інтересу і стійкої мотивації до 
систематичних занять фізичними вправами.  
Відомо, що фізична підготовленість визначається рівнем роз-
витку фізичних якостей. Проведений аналіз фізичної підготовле-
ності студентів ЖНАЕУ основного навчального відділення   
(табл. 5.18, 5.19) дає підстави стверджувати, що стан фізичної 
підготовленості студентів І–ІV курсів у цілому можна вважати 
незадовільним.  
 
Т а б л и ц я  5.18 
Стан фізичної підготовленості студентів ЖНАЕУ  
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Джерело: власні дослідження. 
 
Т а б л и ц я  5.19 
Стан фізичної підготовленості студентів ЖНАЕУ  
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Джерело: власні дослідження. 
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Аналіз отриманих даних показує, що рівень фізичної підго-
товленості студентів чоловіків є суттєво кращим, ніж у жінок. 
Чоловіки І курсу показали при виконанні тестів 1,5–6,0 балів,     
ІІ курсу – 2,3–6,6 балів, ІІІ курсу – 2,0–5,3 балів, ІV курсу –     
2,1–5,6 балів. У жінок результати дещо нижчі, а саме: І курс – 
1,0–4,3 балів, ІІ курс – 1,5–4,5 балів, ІІІ курс – 1,6–3,5 балів,       
ІV курс – 1,2–3,2 балів. Порівняння власних досліджень із ре-
зультатами досліджень цілого ряду авторів (О.О. Малімон, 1999; 
Г.Є. Іванова, 2000; А.І. Драчук, 2001; Є.О. Котов, 2003; В.Б. Ба-
зильчук, 2004 та ін.) показує, що значна кількість показників 
фізичної підготовленості студентів суттєво не відрізняється і є в 
основному незадовільною. Отримані нами дані підтверджують, 
що такий стан розвитку фізичних якостей властивий для біль-
шості ВНЗ України різних регіонів. 
За шкалою оцінки результатів випробувань, зазначених в 
Державних тестах оцінки фізичної підготовленості, виведено 
п’ять рівнів фізичної підготовленості: високий, вищий за 
середній, середній, нижчий за середній та низький [135]. Всі рівні 
оцінюються відповідними оцінками – 5–1 балів. Для студентів, 
які отримали за виконання всіх нормативів в сумі менше 9 балів 
(за даною шкалою немає такої оцінки), нами було введено 
додатковий рівень фізичної підготовленості “дуже низький”, за 
який виставлялася оцінка “0” балів. Дослідження підтвердили 
необхідність введення такої оцінки, бо у чоловіків 1,9–4,3 % сту-
дентів показали рівень фізичної підготовленості, який рівнявся 
сумі меншій 9 балів за виконання восьми нормативів (табл. 5.20). 
У жінок дані показники є ще нижчими: 4,5–10,6 % студенток не 
попали у шкалу оцінки за державним тестуванням (табл. 5.21). 
Серед першокурсників і третьокурсників у чоловіків не вияв-
лено жодного студента з високим рівнем фізичної підготов-
леності. На другому і четвертому курсі таких студентів нара-
ховується 2,1 %. Впродовж навчання у ВНЗ кількість студентів з 
РФП вищим за середній має тенденцію до збільшення на друго-
му, третьому і четвертому курсах. Якщо на першому курсі їх 
кількість складала 9,6 % від загальної кількості досліджуваних, 
то  на  старших  курсах  –  збільшилась  у  два-три рази. Кількість 
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студентів з середнім РФП є найбільш високою на ІV курсі             
(51,1 %), а найбільш малою (34,0 %) на ІІІ курсі. На першому 
курсі вона складає 46,2 %, на другому курсі виявлено незначне 
збільшення чоловіків із названим РФП – 49,0 % (рис. 5.14). 
 
Т а б л и ц я  5.20 
Узагальнені показники розподілу студентів-чоловіків за  










“5” “4” “3” “2” “1” “0” 
І – 9,6 46,2 40,4 1,9 1,9 24,1 2,63 
ІІ 2,1 22,4  49,0 26,5 – – 27,4 3,00 
ІІІ – 29,8 34,0 25,5 6,4 4,3 24,4 2,79 




















Джерело: власні дослідження. 
 
На першому курсі навчання кількість чоловіків з нижчим за 
середній РФП складала 40,4 % від загальної кількості дослід-
жуваних. На другому курсі навчання їх кількість зменшилась до 
26,5 %, на третьому –  до 25,5 % , а на четвертому курсі – до      
17 %. З поганим і дуже поганим РФП серед першокурсників 
виявлено 3,8 % студентів, на другому курсі такого РФП зовсім 
немає, а на третьому суттєво збільшився до 10,7 %, на четвер-
тому курсі до 6,4 %. 
Отже, цілком очевидно, що впродовж чотирьох років нав-
чання у ВНЗ рівень фізичної підготовленості чоловіків суттєво 
зростає до другого курсу, потім сповільнюється і стає нижчим, в 
порівнянні з другим курсом. На четвертому курсі знову спосте-
рігається незначне підвищення. Найвищий РФП у чоловіків 
спостерігається на другому курсі, а найнижчий – на першому.  
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Отримані нами дані суперечать даним В.Б. Базильчук (2004), в 
яких РФП сповільнюється після першого курсу. У той же час 
результати РФП, отримані Є.О. Котовим (2003), підтверджують 
наші дослідження щодо загального РФП, але відносно якісних 
показників виявлені суттєві відмінності. У дослідження Є.О. Ко-
това (2003) не виявлено студентів з високим і вищим від серед-
нього РФП, а в наших дослідженнях таких студентів виявле-           
но 22,0 %. 
 
Т а б л и ц я  5.21 
Узагальнені показники розподілу студенток за  










“5” “4” “3” “2” “1” “0” 
І – 2,1 20,8 41,6 29,2 6,3 16,9 1,83 
ІІ – 4,5 50,1 38,6 2,3 4,5 21,9 2,48 
ІІІ 4,3 12,8 10,6 38,3 23,4 10,6 19,0 2,08 




















Джерело: власні дослідження. 
 
Кількість жінок із високим РФП упродовж навчання у ВНЗ 
практично відсутня, окрім третього курсу, де таких виявлено    
4,3 %. У дослідження В.Б. Базильчук (2004) з високим РФП 6,5 % 
складали студентки першого курсу, а в подальшому відбулося 
суттєве зниження студенток з високим РФП, а саме: на другому 
курсі на 5,1 %; на третьому курсі їх кількість зменшилась майже 
у двічі і становила 2,9 %; на четвертому році навчання відбулося 
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                   І-й курс                                             ІІ-й курс 
                 ІІІ-й курс                                           ІV-й курс 
 
Рис. 5.14. Розподіл  студентів на групи за рівнем фізичної 
підготовленості на різних курсах навчання  
 
Джерело: власні дослідження. 
 
З РФП вищим за середній на першому курсі у загальній 
вибірці виявлено всього 2,1 % студенток, на другому курсі –      
4,5 %, на третьому – 12,8 % і на четвертому – 7,7 % (рис. 5.15). У 
дослідженнях В.Б. Базильчук (2004) до третього року навчання 
виявлено незначне поступове зменшення кількості студенток, які 
мають РФП вищий за середній, а на четвертому курсі процес 
прискорився і спостерігається зменшення їх кількості удвічі.  
Студенток із середнім РФП на першому курсі було 20,8 %, на 
другому – 50,1 %, на третьому – 10,6 %, на четвертому – 21,1 %. 
З нижчим за середній РФП виявлено: на першому курсі – 41,6 %, 
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48,1 %. Найбільш високий показник низького і дуже низького 
РФП виявлений у студенток першого курсу – 35,5 %, найкращий 
у студенток другого курсу – 6,8 %. Ці дані суттєво відрізняються 
від даних отриманих В.Б. Базильчук (2004), а також мають деякі 
відмінності від даних Є.О. Котова (2003). 
 
              І-й курс                                                    ІІ-й курс 
 
                    ІІІ-й курс                                               ІV-й курс 
 
Рис. 5.15. Розподіл  студенток на групи за рівнем фізичної 
підготовленості на різних курсах навчання 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Аналізуючи динаміку показників РФП студентів різних років 
навчання можна зазначити, що кількісний склад студентів, відне-
сений до того чи іншого РФП у різних авторів є різним, а у ціло-
му він характеризує досить низький стан фізичної підготовле-
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нок із поганим і дуже поганим РФП на першому курсі у 9,3 рази 
перебільшує кількість чоловіків з аналогічним рівнем фізичної 
підготовленості. Спостерігається висока тенденція студенток з 
таким РФП на третьому і четвертому курсах навчання. Різниця 
показників у різних авторів може залежати від загальної вибірки 
студентів, спеціальності, регіону, методики проведення навчаль-
них занять, рівня фізичної підготовленості студентів до вступу у 
ВНЗ, періоду тестування тощо. 
Для виявлення більш глибоких причин появи низького рівня 
фізичної підготовленості студентської молоді в Україні нами 
проведений аналіз результатів наукових досліджень, отриманих 
протягом 27-ми років в ЖНАЕУ. Оцінка результатів з бігу на  
100 м як серед чоловіків, так і серед жінок показує чітку законо-
мірність (рис. 5.16).  
 
Рис. 5.16. Динаміка результатів студентів в бігу на 100 м  
(на прикладі ЖНАЕУ) 
 































 – чоловіки  – жінки
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У жінок протягом всіх років результати з бігу на 100 м відпо-
відали оцінці “незадовільно” і “погано”, а у чоловіків, навпаки, – 
оцінці “задовільно”, окрім 1983 року, де була отримана незадо-
вільна оцінка. Взагалі виявлена тенденція несуттєвого чергуван-
ня збільшення і спаду результатів з бігу на 100 м як у чоловіків, 
так і у жінок протягом всього періоду досліджень. 
Порівняння результатів з бігу на 100 м студенток чистої зони 
(м. Вінниця) у 2001 році з результатами студенток, що були дос-
ліджені в 1985 році, показало нижчий рівень розвитку швидкості 
на 8,5 % (Т.Б. Кутек, 2001). У даному порівнянні використані 
результати студенток різних ВНЗ і різних дослідників. 
Результати наших досліджень (Г.П. Грибан, 2008 [115, 118]) 
показали, що впровадження у навчальний процес з фізичного 
виховання ряду методик, які суттєво покращують успішність з 
фізичного виховання і спонукають до розвитку багатьох фізич-
них якостей, не призвели розвиток бистроти до такого рівня, щоб 
студентки отримали задовільний загальний бал успішності з бігу 
на 100 м. 
У стрибках у довжину з місця результати у чоловіків знаходи-
лися в межах 223,6–230,5 см із незначною тенденцією до збіль-
шення протягом всього багаторічного періоду досліджень, окрім 
2009 року, де був отриманий задовільний результат – 224,5 см. 
“Незадовільна” оцінка у чоловіків була отримана в 1982 і 1984 
році. У жінок результати знаходилися в межах 165,5–172,6 см, 
що відповідало протягом всього періоду досліджень оцінкам 
“незадовільно” і “погано” (рис. 5.17) і підтвердило низький ста-
більний рівень, починаючи з 1982 року і донині. Це свідчить, що 
нормативи із стрибків у довжину з місця не відповідають реаль-
ним можливостям студенток ВНЗ України і є суттєво завищени-
ми. Дещо вищі результати зі стрибків у довжину з місця отримані 
Є.О. Котовим (2003) й знаходяться в межах 173,35–179,31 см, але 
і вони також відповідають оцінці “незадовільно”. 
Порівняння результатів зі стрибків у довжину з місця студен-
ток (м. Вінниця) 2001 року з результатами студенток, що були 
досліджені в 1985 році, показало також зниження рівня розвитку 
швидкісно-силових якостей на 6,5 % (Т.Б. Кутек, 2001).  
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Рис. 5.17. Динаміка результатів студентів у стрибках у 
довжину з місця (на прикладі ЖНАЕУ) 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
При оцінці підтягування на перекладині у чоловіків протягом 
всього періоду досліджень не було виявлено задовільних оцінок. 
Результати в підтягуванні знаходилися в межах 7,5–10,7 разів, що 
є суттєво нижчим показником, в порівнянні з бігом на 100 м і у 
стрибках у довжину з місця (рис. 5.18). Найвищі результати в 
підтягуванні на перекладині були отримані у 2002 році, коли в 
університеті була впроваджена модульно-рейтингова система 
оцінки фізичної підготовленості студентів і введені додаткові 
мінімальні вимоги з підтягування на перекладині для кожного 
курсу (Г.П. Грибан, Ф.Г. Опанасюк, 2003; Г.П. Грибан, 2008 
[115]), та 2009 році. Незадовільна оцінка в підтягуванні на пе-
рекладині у чоловіків отримана також в різні роки і в 
дослідженнях інших авторів (А.І Драчук, 2001; Г.Є. Івано-         
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Рис. 5.18. Динаміка результатів студентів у підтягуванні на 
перекладині (на прикладі ЖНАЕУ) 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Оцінка силових показників у жінок при розгинанні рук в упорі 
лежачи показала дещо іншу картину (рис. 5.19). Жінки за останні 
роки підтвердили тенденцію до отримання задовільних оцінок в 
цьому тесті. Починаючи з 1982 по 1987 роки студентки пока-
зували тільки незадовільні оцінки. Найвищий результат був 
досягнутий в 1992 році – 14,4 разів. В 1996 році при введенні 
Державного тестування загальна оцінка по університету складала 
8,5 разів, а в подальшому спостерігається тенденція до покра-
щення результатів і отримання задовільних оцінок. Використо-
вуючи ефективні методики розвитку силової витривалості, 
студентки можуть суттєво покращити результати в розгинанні 
рук в упорі лежачи протягом одного семестру. Наші дослідження 
показали, що результати даного тесту піддаються суттєвому 
покращенню під впливом цілеспрямованого тренування, чого не 
можна сказати про стрибки у довжину з місця, біг на 100 м          
(Г.П. Грибан, 2008 [118]). Дані останніх років досліджень, в 
порівнянні з даними Є.О. Котова (2003), в цьому тесті мають 
суттєву відмінність в якісних показниках, що може залежати від 
методики проведення навчальних занять, її змісту та спрямо-
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Рис. 5.19. Динаміка результатів студенток у розгинанні рук в 
упорі лежачи (на прикладі ЖНАЕУ) 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
У результатах бігу на 3000 м у чоловіків протягом всього 
періоду досліджень отримані в основному позитивні результа-  
ти (рис. 5.20). Без врахування коефіцієнта 2 в 1986 і 1992 роках 
були показані результати на оцінку “задовільно” – 13.41,7 і 
14.28,1 хв. і с відповідно. У 1996 році при введені державного 
тестування середня оцінка по університету була “незадовільна” з 
результатом 14.32,6 хв. і с. У подальші роки показники з бігу на 
3000 м у чоловіків почали суттєво покращуватися і у 2005 році 
був отриманий найвищий результат – 13.04,2 хв. і с, що відпові-
дало оцінці “добре”. Дослідження показали, що результати з бігу 
на 3000 м у чоловіків протягом 27-ми років досліджень мають 
тенденцію до покращення. Середні показники з бігу на 3000 м 
мають також деякі відмінності у різних авторів, що може залежа-
ти від експериментальної вибірки студентів, періоду тестування 
(на початку чи в кінці семестру), кліматичних умов, регіону, 
ВНЗ, поставленого завдання в тестуванні тощо.  
У студенток з бігу на 2000 м отримані протягом всього періо-
ду досліджень суттєво нижчі результати – оцінка “незадовіль-         
но” (рис. 5.21). Задовільна оцінка отримана у 2002 році при впро-
вадженні  в  університеті  модульно-рейтингової  системи і дорів- 
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нювала 11.07,6 хв. і с. У порівнянні з 1986 роком, у жінок з бігу 
на 2000 м виявлена загальна тенденція до покращення резуль-
татів протягом багаторічного періоду досліджень. 
Рис. 5.20. Динаміка результатів студентів в бігу на 3000 м  
(на прикладі ЖНАЕУ) 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Рис. 5.21. Динаміка результатів студенток в бігу на 2000 м 
(на прикладі ЖНАЕУ) 
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Аналіз результатів тестів, які були проведені ще в радянські 
часи, і їх порівняння з сучасними результатами аналогічних 
тестів дає підстави стверджувати, що рівень фізичної підго-
товленості студентів не був кращим, ніж його мають сучасні 
студенти. Тому можна з впевненістю зробити висновок, що 
низький рівень фізичної підготовленості студентів закладений ще 
з далеких радянських часів. Радянська система фізичного вихо-
вання, яка практично зберегла свою сутність в Україні, потребує 
суттєвих змін, впровадження нових технологій фізичної підго-
товки студентської молоді та зміцнення технічного оснащення 
спортивних баз і їх подальшого будівництва у ВНЗ України. 
 
 
5.6. Динаміка фізичної підготовленості  
студентів протягом навчання у ВНЗ 
 
Показники динаміки фізичної підготовленості студентів 
протягом навчання у ВНЗ можуть надати досить чіткі критерії 
оцінки: стану навчального процесу з фізичного виховання, рівня 
розвитку фізичних якостей та формування рухових вмінь і 
навичок, адекватності засобів і методик, які застосовуються в 
навчальному процесі, спортивно-масовій і фізкультурно-оздо-
ровчій роботі тощо. 
Вивчення динаміки фізичного розвитку, фізичної підготовле-
ності і стану  здоров’я студентів за весь період навчання у ВНЗ 
показує, що темпи приросту показників фізичної підготов-
леності у них після другого курсу сповільнюються, а на третьо-
му, четвертому і п’ятому навіть помітно знижені (Б.И. Новиков, 
В.В. Федоткин, 1988; И.Ф. Чернобаб, Г.П. Грибан, М.М. Чуба-
ров, 1990; В.А. Грибков, А.І. Бурханов, 1994; М.О. Третья-      
ков, 1994; Є.А. Хлистов, 1997; А.І. Драчук, 2001; Г.П. Грибан, 
Ф.Г. Опанасюк, 1998, 2004; Г.П. Грибан, 2008 [115] та ін.). У 
старшокурсників, які покинули обов’язкові заняття з фізичного 
виховання і не займаються самостійно фізичними вправами і 
спортом, чітко проявляється зниження фізичної працездатності і 
погіршення  стану  здоров’я  (Б.И. Новиков, В.В. Федоткин, 1988;  
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И.Ф. Чернобаб, Г.П. Грибан, М.М. Чубаров, 1990; Г.П. Грибан, 
Ф.Г. Опанасюк, 1998, 2003, 2004). 
Окремі дослідження (З.С. Кряж, Е.С. Григорович, А.М. Тро-
фименко, 1995) спрямовані на вивчення динаміки фізичної підго-
товленості студентів за перші два роки навчання, що не може 
дати повного уявлення про стан динаміки фізичної підготовле-
ності студентів у ВНЗ. 
Дослідження О.О. Молімона (1999) вказують, що динаміка 
росту фізичних якостей неоднакова і залежить від початкового 
рівня. Найбільша інтенсивність зростання фізичної підготовле-
ності спостерігається у студентів з низьким рівнем підготов-
леності. У результаті до кінця першого курсу рівень фізичної 
підготовленості студентів поступово вирівнюється. Найвищі 
темпи фізичної підготовленості спостерігаються на ІІ курсі, що 
пояснюється віковим періодом, в якому відбуваються найбільші 
позитивні зрушення у формах і функціях організму студентів. 
Інші дослідження (І. Боднар, 1997; Г.Є. Іванова, 2000; В.Б. Ба-
зильчук, 2004) вказують, що під час навчання у ВНЗ не 
відбувається суттєвих позитивних змін у фізичному розвитку і 
фізичній підготовленості більшості студентів. Автори пояс-
нюють такий стан слабкою організацією роботи з фізичного ви-
ховання і відсутністю індивідуального підходу до студентів під 
час занять фізичними вправами. 
У дослідженнях Т.Б. Кутек (2001) встановлено, що студентки, 
які проживали в зонах радіаційного забруднення, мають нижчий 
рівень розвитку швидкості, ніж їх ровесниці із чистої зони 
проживання (Р  0,001). Різниця показників з бігу на 100 м стано-
вить 2,3 с. Порівнюючи середні показники витривалості, слід 
відмітити перевагу показників з бігу на 2000 м студенток чистої 
зони проживання –  на 2 хв 40 с (Р  0,001). Студентки з радіацій-
но забруднених зон мають порівняно кращі результати лише у 
розвитку гнучкості, які відрізняються на 1,4 см від результатів 
студенток чистих зон проживання. У розвитку швидкісно-си-
лових якостей кращі показники у студенток із зони радіаційного 
забруднення. Зокрема вищі результати піднімання тулуба в сід за 
1 хв., різниця становить 3,1 раза (Р  0,05). Натомість у показ-
ників стрибків  в довжину з місця у студенток із зони радіаційно- 
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го забруднення спостерігається зниження результату на 1,4 см         
(Р  0,05). Порівняння середніх величин розвитку спритності не 
виявило суттєвих відмінностей. У цьому випадку студентки чис-
тої зони поступаються своїм ровесницям із зони радіаційного 
забруднення. 
Таким чином, аналіз показників фізичної підготовленості вия-
вив, що студентки із чистої зони проживання випереджають 
своїх ровесниць із зони радіаційного забруднення в розвитку 
швидкості на 12,8 %, витривалості – на 19,8 %, сили – 42,2 %. І 
лише в розвитку швидкісно-силових якостей (піднімання тулуба 
в сід за 1 хв.) вони поступаються студенткам із зони радіаційного 
забруднення на 20,3 % та в розвитку гнучкості (нахил тулуба 
вперед із положення сидячи) на 20,5 % (Т.Б. Кутек, 2001). 
За матеріалами досліджень фізичної підготовленості студент-
ки, які проживають в умовах забруднених радіонуклідами, дещо 
відстають у розвитку основних життєво важливих фізичних 
якостей від своїх ровесниць із чистої зони проживання. Це ще раз 
підтверджує думку багатьох дослідників про негативний вплив 
малих доз радіації на фізичний стан людини. Тому проблема 
фізичної підготовленості студентської молоді, яка проживає на 
територіях забруднених радіацією, потребує пошуку ефективних 
засобів фізичного виховання з метою зміцнення  її здоров’я. 
Низький рівень фізичної підготовленості студентів супрово-
джується невпевненістю в своїх діях, пригніченістю, адаптацій-
ним дискомфортом, погіршенням відновлювальних процесів під 
час фізичного і розумового навантаження, задовільною праце-
здатністю серцево-судинної системи тощо. 
З метою з’ясування динаміки фізичної підготовленості сту-
дентів протягом навчання у ВНЗ, нами було проведено оцінку 
рівня фізичної підготовленості студентів на кожному курсі нав-
чання у ЖНАЕУ. Динаміка фізичної підготовленості студентів по 
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Т а б л и ц я  5.22 
Різниця в фізичній підготовленості студентів  




Зміни між курсами 
І–ІІ І–ІІІ І–ІV ІІ–ІІІ ІІ–ІV ІІІ–ІV 
Біг 3000 м, (с) + 10,9 – 29,4  – 20,5 – 40,2 – 31,3 + 8,9 
Біг  100 м, (с) + 0,06 + 0,06 + 0,04 0,00 – 0,02 – 0,02 
Стрибок у довжи-























































Човниковий біг  





























Примітка. + позитивні зміни;  – негативні зміни.  
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Отримані результати показують, що під час навчання у ВНЗ 
показники тестування зростають практично за всіма фізичними 
якостями. Найбільший ріст виявлено у студентів другого курсу 
як у чоловіків, так і жінок. Починаючи з другого курсу, темпи 
зростання у чоловіків сповільнюються, а за окремими показни-
ками знижуються. Від третього до четвертого курсів спосте-
рігається незначне зростання РФП. У жінок, навпаки, після дру-
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Т а б л и ц я  5.23 
Різниця в фізичній підготовленості студентів  




Зміни між курсами 
І–ІІ І–ІІІ І–ІV ІІ–ІІІ ІІ–ІV ІІІ–ІV 
Біг 2000 м, (с) + 10,9 – 7,7 – 19,0 – 18,6  – 29,4 – 11,3 
Біг  100 м, (с) + 0,54 + 0,47 + 0,24 – 0,07 – 0,30 – 0,23 
Стрибок у довжи-























































Човниковий біг  





























Примітка. + позитивні зміни;  – негативні зміни.  
 
Джерело: власні дослідження. 
 
У динаміці чотирьох років навчання сумарний бал фізичної 
підготовленості у студентів-чоловіків є суттєво незмінним і ста-
новить за роками навчання 24,1; 27,4; 24,4; 26,2 балів відповідно, 
що рівняється в середньому по навчальному закладу – 25,5 балів. 
Якщо розглянути “профіль” РФП студентів (рис. 5.22) по вико-
нанню державних тестів, то він має однакову тенденцію щодо 
розвитку фізичних якостях на всіх курсах. У жінок динаміка РФП 
за роками має суттєво нижчі результати, а саме: 16,9; 21,9; 19,0; 
18,4 балів, що становить середній бал – 19,0. “Профіль” РФП у 
жінок дещо відрізняється від чоловіків, але має також однакову 
тенденцію щодо розвитку фізичних якостей (рис. 5.23). 
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                        І-й курс                                     ІІ-й курс 
                       ІІІ-й курс                                   ІV-й курс         
 
Умовні позначення: 1 – біг 100 м; 2 – біг 3000 м; 3 – стрибок у дов-
жину з місця; 4 – розгинання рук в упорі лежачи; 5 – підтягування на 
перекладині; 6 – піднімання тулуба з положення лежачи на спині;          
7 – човниковий біг 4 х 9 м; 8 – нахили тулуба вперед з положення си-
дячи. 
 
Рис. 5.22. “Профіль” фізичної підготовленості студентів в ди-
наміці навчання за оцінкою державного тестування (в балах) 
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І-й курс                                    ІІ-й курс 
                       
                        ІІІ-й курс                                  ІV-й курс 
 
Умовні позначення: 1 – біг 100 м; 2 – біг 2000 м; 3 – стрибок у дов-
жину з місця; 4 – розгинання рук в упорі лежачи; 5 – вис на перекла-
дині; 6 – піднімання тулуба з положення лежачи на спині; 7 – човнико-
вий біг 4 х 9 м; 8 – нахили тулуба вперед з положення сидячи. 
 
Рис. 5.23. “Профіль” фізичної підготовленості студенток в 
динаміці навчання за оцінкою державного тестування  
(в балах) 
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За даними досліджень Г.Є. Іванової (2000), загальний бал 
фізичної підготовленості за час навчання у ВНЗ підвищується на 
16,8 %, але знаходиться в межах “задовільного” і обумовлений 
зростанням лише показника плавання, частка якого в загальній 
оцінці становить 29,4 %. Характер і параметри змін окремих 
досліджуваних показників фізичної підготовленості свідчать про 
зниження за роки навчання загальної витривалості, кардіо-
респіраторної витривалості, аеробної продуктивності організму. 
Покращуються лише силові якості. 
Велику увагу в наукових дослідженнях (В. Базильчук, 2004; 
Г.П. Грибан, 2008 [115]) приділено вдосконаленню системи 
педагогічного контролю за фізичним станом і фізичною підго-
товленістю студентської молоді протягом всього періоду нав-
чання у ВНЗ. Розв’язання цього питання пов’язане насамперед із 
вибором найбільш інформативних тестів, які характеризують 
різні сторони моторики, і встановленням нормативної бази цих 
показників.  
Наявні наразі методи фізичного виховання не забезпечують за 
період навчання у ВНЗ підвищення фізичної підготовленості 
значної частини студентів до рівня вимог навчальних програм і 
державних тестів, а прогресивна форма організації занять з 
конкретною спортивною спрямованістю не знайшла широкого 
застосування у практиці роботи кафедр фізичного виховання 
(Г.П. Грибан, Ф.Г. Опанасюк, 1999; Г.П. Грибан, 2002, 2008;      
А. Драчук, В. Романенко, 2005 та ін.). 
Досліджуючи динаміку фізичної підготовленості студентів 
протягом навчання у ВНЗ можна з впевненістю сказати, що 
вихідний РФП студентів-чоловіків є суттєво вищим в порівнянні 
з жінками (рис. 5.24). Як жінки, так і чоловіки першого курсу 
показали незадовільний РФП – 1,83 та 2,63 бали успішності 
відповідно. Найвищий РФП виявлений у студентів другого 
курсу: у жінок успішність рівнялася – 2,48 бала, у чоловіків –   
3,0 бала. У жінок на третьому і четвертому курсі спостерігається 
тенденція до зниження РФП, відповідно успішність з фізичної 
підготовленості складає 2,08 та 2,04 бала. У чоловіків на 
третьому курсі відбулося несуттєве зниження РФП до 2,79 балів, 
а  на  четвертому спостерігається знову підвищення до 2,96 балів.  
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Порівняння результатів РФП у чоловіків першого курсу підтвер-
дило достовірність розбіжності відносно даних другого і четвер-
того курсів (Р  0,05), а з третім курсом дані є не достовірними  
(Р  0,05). У жінок виявлені достовірні розбіжності РФП студен-
ток першого курсу з другим курсом (Р  0,01) та відносно даних 
третього і четвертого курсів (Р  0,05). 
Рис. 5.24. Динаміка успішності студентів з фізичної 
підготовленості залежно від року навчання 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
У цілому РФП як у чоловіків, так і жінок протягом всього 
періоду навчання є вищим, в порівнянні з першим курсом. 
Отримані дані дещо суперечать даним Г.Є. Іванової (2000),    
С.А. Савчук (2002), В.Б. Базильчук (2004). У той же час під-
тверджують тенденцію до збільшення РФП на другому курсі, яка 
отримана також в дослідження Є.О. Котова (2003).  
Вивчення динаміки фізичної якості – бистроти у чоловіків (біг  

















 – чоловіки  – жінки
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той же час на всіх чотирьох курсах навчання результати подо-
лання цієї дистанції суттєво не відрізняються (14,10–14,16 с;   
3,0–3,3 бала), вірогідних розбіжностей результатів відносно пер-
шого року навчання не виявлено (Р  0,05). Аналогічні результа-
ти отримані В.Б. Базильчук (2004), а також дані Є.О. Кото-         
ва (2003) показують, що показники бігу на 100 м студентів         
І–ІV курсів знаходяться в межах 14,02  0,07–14,32  0,08. 
Самооцінка розвитку бистроти показала, що студенти дещо 
переоцінили свої реальні можливості, отримані вирогідні розбіж-
ності на всіх курсах (Р  0,05–0,01). У той же час самооцінка 
студентів зберегла основну тенденцію до зниження результатів з 
бігу на 100 м на четвертому курсі. Ці дані свідчать про те, що 
студенти, починаючи з другого курсу, більш об’єктивно оці-
нюють свої можливості, опираючись на досвід минулих років. 
Рис. 5.25. Динаміка розвитку бистроти у студентів за  
оцінкою державного тестування 
Джерело: власні дослідження. 
 
Середній час подолання дистанції 100 м, який показують 


















 – чол. експер. оцінка   – чол.  самооцінка
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покращується до третього курсу, а на четвертому курсі знову 
спостерігається сповільнення розвитку бистроти (рис. 5.26). На 
першому курсі він становить в середньому 17,98 с, на другому – 
17,44 с, на третьому – 17,51 с, на четвертому курсі – 17,74 с, але 
розбіжності відносно даних першого курсу не достовір-                 
ні (Р  0,05). Щодо порівняння отриманих даних, то вони суттєво 
відрізняються від даних В.Б. Базильчук (2004), де виявлено на 
четвертому курсі достовірне (Р  0,05) погіршення цього показ-
ника: у порівнянні із результатами першого курсу час долання 
дистанції збільшується в середньому на 3,3 с.  
Рис. 5.26. Динаміка розвитку бистроти у студенток за  
оцінкою державного тестування 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Порівняння результатів з бігу на 100 м у жінок з результатами 
самооцінки розвитку власної бистроти показало суттєві розбіж-
ності на всіх курсах (Р  0,001). Студентки схильні вдвічі-тричі 
завищувати самооцінку в розвитку бистроти, яка реально знахо-
диться на досить низькому рівні. Це свідчить про те, що 

















 – жін. експер. оцінка  – жін.  самооцінка
 269 
Життєдіяльність та рухова активність студентів 
 
тому вони не орієнтуються у програмних нормативах і своїх 
власних можливостях.  
Розвиток витривалості у студентів має кращі показники в по-
рівнянні зі швидкістю. Студенти подолали дистанцію у бігу на  
3000 м на першому курсі за 13.44,8 хв., с; на другому –        
13.33,9 хв., с; на третьому курсі – 14.14,2 хв., с; на четвертому – 
14.05,3 хв., с. Відносно державного тестування вони отримали 
5,3–6,6 балів (рис. 5.27). Аналіз результатів у розвитку витрива-
лості виявив вірогідне поступове погіршення на третьому і 
четвертому курсах (Р  0,05), тобто зниження показників витри-
валості відносно другого курсу навчання, а також покращення на 
другому курсі  (Р  0,05) відносно першого. Аналогічна тен-
денція спостерігається у розвитку витривалості у дослідженнях 
Є.О. Котова (2003). 
 
Рис. 5.27. Динаміка розвитку витривалості у студентів за 
оцінкою державного тестування 
 



















 – чол. експер. оцінка   – чол.  самооцінка
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За даними В.Б. Базильчук (2004) на першому курсі чоловіки 
долали дистанцію 3000 м в середньому за 13.36,0 хв., с, до 
четвертого курсу спостерігається достовірне поступове погір-
шення результатів цього показника – до 14.48,0 хв., с. Виявлені 
дані не співпадають також із результатами опублікованими      
Г.Є Івановою (2000). Вона відзначила, що у студентів Луцького 
державного технічного університету погіршення результатів 
цього тесту відбувається на другому курсі, а результати, показані 
на третьому і четвертому курсах, практично не відрізняються від 
даних вихідного контролю, який проводився на першому курсі.  
Самооцінка студентами розвитку власної витривалості має 
вирогідні розбіжності, але зберігає загальну тенденцію її 
розвитку протягом всього періоду навчання студентів.  
Аналіз динаміки розвитку витривалості у жінок виявив неза-
довільний рівень. Від першого до другого курсу відбулося 
невірогідне (Р  0,05) збільшення розвитку, в подальшому на 
третьому і четвертому курсах виявлене поступове погіршення         
(Р  0,05), тобто зниження показників витривалості відносно 
першого і другого року навчання (рис 5.28). Результати 
подолання дистанції у 2000 м у студенток знаходяться в межах: 
11.38,6–12.08,5 хв., с. У дослідженнях В.Б. Базильчук (2004) 
розвиток витривалості на різних курсах навчання виявив 
вірогідне поступове погіршення (Р  0,05), тобто зниження по-
казників витривалості відносно першого року навчання. 
Аналогічні результати спостерігаються і в досліджен-                
нях Є.О. Котова (2003). 
Порівняння результатів розвитку витривалості у студенток з 
результатами самооцінки цієї якості показало суттєві розбіжності 
і невідповідність самооцінки студенток реальним їх можли-
востям. Крім того, в самооцінці студентки старших курсів збе-
рігають тенденцію до підтримання певного рівня розвитку 
витривалості, а в реальному житті, навпаки, відбувається суттєве 
її зниження, тобто бажання не відповідають реальним функціо-
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Рис. 5.28. Динаміка розвитку витривалості у студенток за 
оцінкою державного тестування 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Оцінка силових якостей у студентів-чоловіків проводилася за 
державними тестами: стрибок у довжину з місця, згинання і 
розгинання рук в упорі лежачи, підтягування на перекладині, 
піднімання тулуба в сід за 1 хв. Студенти першого курсу в 
розвитку силових якостей показали незадовільний результат –  
2,8 бала, другого курсу – 3,1 бала, третього і четвертого курсів – 
2,7 і 3,0 балів відповідно (рис. 5.29). У розвитку силових якостей 
у студентів спостерігається тенденція до збільшення на другому 
курсі з наступним зниженням на третьому і новим підйомом на 
четвертому курсі. Загальні показники розвитку силових якостей 
на всіх курсах вказують на достовірні розбіжнос-                             
ті (Р  0,05–0,01). 
Самооцінка розвитку силових якостей має також суттєві 
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гаючи при цьому певну закономірність розвитку даних якостей у 
процесі всього періоду навчання. 
Рис. 5.29. Динаміка розвитку силових якостей у студентів за 
оцінкою державного тестування 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Оцінка силових якостей у студенток проводилася за держав-
ними тестами: стрибок у довжину з місця, згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи, вис на перекладині на зігнутих руках, підні-
мання тулуба в сід за 1 хв. Тільки студентки другого курсу пока-
зали задовільний результат в розвитку силових якос-                 
тей (рис. 5.30). У цілому середні результати розвитку силових 
якостей студенток знаходяться в межах 2,0–3,0 бала, що вказує 
на достовірні відмінності (Р  0,01) другого курсу від всіх курсів 
та першого курсу від четвертого (Р  0,05). 
Порівняльний аналіз оцінки розвитку силових якостей з са-
мооцінкою студенток цих якостей показав також суттєві відмін-
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су, котрі показали найкращі результати і переоцінили свої мож-
ливості лише на 0,3 бала. 
Рис. 5.30. Динаміка розвитку силових якостей у студенток за 
оцінкою державного тестування 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Аналіз результатів зі стрибків у довжину з місця у чоловіків 
показав, що після першого курсу відбулося достовірне покра-
щення результатів (Р  0,05) з поступовим не суттєвим підви-
щенням до четвертого курсу (рис. 5.31). Між студентами            
ІІ–ІV курсів вирогідної різниці немає (Р  0,05). За даними      
В.Б. Базильчук (2004), навпаки, у чоловіків спостерігається вира-
жений регрес результатів цього випробування протягом навчання 
у ВНЗ (з 234 см на першому курсі до 224 см на четвертому 
курсі). 
Така ж тенденція виявлена і у жінок зі стрибків у довжину з 
місця. Найнижчий результат (163,60 см) показали студентки 
першого курсу, починаючи з другого курсу спостерігається 
достовірне (Р  0,05) покращення результатів до четвертого 
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чуком (2002), який відзначає покращення цього показника 
протягом чотирьох років навчання: у чоловіків Луцького дер-
жавного технічного університету на 4 %, а у дівчат на 4,7 %. 
Результати наших досліджень та результати С.А. Савчука (2002) 
суперечать даним В.Б. Базильчук (2004), в яких відносно даних 
першого року навчання результати стрибка у довжину з місця на 
другому та третьому курсах характеризуються несуттєвим 
поступовим зниженням. На четвертому році навчання результати 
цього показника вірогідно погіршуються відносно першого року 
навчання (Р  0,05). Студентки першого курсу стрибали в серед-
ньому на 186,6 см, а на четвертому курсі цей показник склав 
182,3 см, що є відповідно кращим результатом, в порівнянні з 
нашими даними (рис. 5.31).   
Рис 5.31. Динаміка результатів стрибків у довжину з місця 
студентів протягом навчання у ВНЗ 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Показники згинання і розгинання рук в упорі лежачи у чоло-
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татів на другому курсі з поступовим не суттєвим зниженням до 
третього курсу і вірогідним покращенням на четвертому                 
(Р  0,05, відносно першого курсу). Отримані дані співпадають із 
результатами дослідження С.А Савчука (2002), який стверджує, 
що у чоловіків на 8,8 % згинання і розгинання рук протягом нав-
чання зростає. За даними досліджень В.Б. Базильчук (2004), 
навпаки, у чоловіків, впродовж всіх чотирьох років навчання, 
спостерігається поступовий регрес показників рівня розвитку си-
ли. Вірогідне зниження результатів цього показника виявлено на 
третьому і четвертому курсах. На другому році навчання вірогід-
них змін не встановлено (Р  0,05, відносно першого курсу), але 
спостерігається чітко виражена тенденція до його погіршення.  
Аналогічні дані отримані при згинанні і розгинання рук в 
упорі лежачи у жінок, які характеризують розвиток си-                    
ли  (рис. 5.32). Студентки першого курсу показали результат     
12,26 раза, на другому курсі навчання студентки суттєво, від-
носно першого курсу, покращили результат (16,57 раза,                   
Р  0,01). На другому і третьому курсах, в порівнянні з першим, є 
достовірне покращення результатів (Р  0,05). Разом з тим, від-
булося достовірне погіршення результатів на третьому і чет-
вертому курсах, в порівнянні з другим курсом (Р  0,05). Отри-
мані дані співпадають із результатами дослідження С.А Савчу-    
ка (2002), який стверджує, що у жінок на 9,9 % цей показник 
протягом навчання зростає.  
Дещо суперечливі дані отримані у В.Б. Базильчук (2004), в 
яких показник згинання і розгинання рук в упорі лежачи у жінок 
на другому курсі навчання, відносно першого, вірогідно покра-
щується (Р  0,05). Якщо на першому курсі він складав в серед-
ньому 14,3 раза, то на другому – 15,3 раза. Разом з тим, на 
третьому і четвертому курсах цей показник значно погіршується, 
опускаючись нижче від результатів першого року навчання.  
Оцінка динаміки підтягування на перекладині студентів 
впродовж навчання у ВНЗ показала циклічний характер прояву 
сили (рис. 5.33). На першому курсі студенти показали результат в 
підтягуванні – 10,17 разів. На другому курсі відбулося вірогідне 
покращення результату до 11,49 разів  (Р  0,05). На третьому 
курсі  відбувся  спад результатів до вихідного рівня – 10,17 разів.  
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Рис. 5.32. Динаміка результатів згинання і розгинання рук в 
упорі лежачи студентів протягом навчання у ВНЗ 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
До четвертого курсу результат знову покращився до 11,02 разів, 
але достовірної різниці, в порівнянні з першим курсом, не вияв-
лено (Р  0,05).  Дещо схожі результати отримані в дослідженнях 
Є.О. Котова (2003), окрім студентів третього курсу, де результат 
є найвищим (10,72 раза) протягом навчання на І–ІV курсах. 
У студенток оцінка результатів вису на перекладині на зігну-
тих руках показала на другому курсі різкий скачок до покра-
щення цього показника з 11,21 с до 13,14 с (Р  0,01). На третьо-
му курсі відбувся суттєвий спад до 10,55 с з поступовим погір-
шенням на четвертому курсі до 10,41 с. Виявлене достовірне          
(Р  0,05) погіршення результатів виконання вищезазначеного 
тесту студентками третього та четвертого курсів, відносно даних 
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Рис. 5.33. Динаміка результатів підтягування на перекладині  
у студентів протягом навчання у ВНЗ 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Рис. 5.34. Динаміка результатів вису на перекладині на 
зігнутих руках у  студенток  протягом навчання у ВНЗ 
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Порівняння результатів виконання піднімання в сід свідчить, 
що у чоловіків динаміка результатів впродовж чотирьох років 
навчання суттєво не змінилася (Р  0,05), окрім третього курсу, 
де відбулося зниження результатів, в порівнянні з першим кур-
сом – з 41,19 разів до 38,66 разів при рівні достовірності Р  0,05 
(рис. 5.35). У дослідженнях В.Б. Базильчук (2004) у чоловіків 
протягом чотирьох років навчання спостерігається поступове 
достовірне (Р  0,05) погіршення результатів виконання вищезаз-
наченого тесту, відносно даних першого року навчання. У дос-
лідженнях Є.О. Котова (2003) на другому і третьому курсі 
результати покращилися, а на четвертому – спостерігається спад.  
Рис. 5.35. Динаміка результатів піднімання тулуба  
в сід за 1 хвилину студентами протягом навчання у ВНЗ 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Результати виконання піднімання в сід у жінок (рис. 5.35) ві-
рогідно покращуються на другому курсі (Р  0,05) і залишаються 
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лідженнях Є.О. Котова (2003) спостерігається суттєве підви-
щення результатів у даному тесті також на другому курсі з по-
дальшим зниженням до четвертого курсу. Дослідження В.Б. Ба-
зильчук (2004) також показали, що у жінок результати вірогідно 
покращуються на другому курсі навчання. При подальшому 
навчанні виявлено погіршення рівня сили черевних м’язів та 
м’язів спини, наближення отриманих показників до результатів 
першого року навчання.  
Оцінка розвитку спритності та координації у чоловіків протя-
гом чотирьох років навчання зберігає тенденцію до покращення 
(рис. 5.36). Результати човникового бігу на ІІ–ІV курсах мають 
достовірно вірогідне покращення показників (Р  0,05), в порів-
нянні з першим курсом.  
 
Рис. 5.36. Динаміка розвитку спритності та координації 
у студентів за оцінкою державного тестування 
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У дослідженнях Є.О. Котова (2003)  результати 
човникового бігу у студентів зростають на другому і третьому 
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су. Результати човникового бігу у чоловіків, отримані В.Б. Ба-
зильчук (2004), залишаються майже незмінними протягом всього 
періоду навчання і не мають вірогідних розбіжностей. 
Самооцінка студентами якостей координації та спритності 
показала, що студенти І–ІІІ курсів суттєво переоцінили свої 
можливості, які не відповідають їхнім реальним можливостям            
(Р  0,05). Студенти четвертого курсу реально оцінили свої мож-
ливості в розвитку координації, їх самооцінка від складання 
тесту відрізнялася лише на 0,1 бала. 
Розвиток спритності та координації у жінок суттєво відріз-
няється від чоловіків (рис. 5.37). На ІІ–ІV курсах у жінок виявле-
но вірогідне покращення результатів (Р  0,05–0,01) з човнико-
вого бігу. Студентки другого курсу покращили результат на        
1,6 бала, на третьому і четвертому курсах відбулося також суттє-
ве зниження цих якостей, в порівнянні з другим курсом.  
 
Рис. 5.37. Динаміка розвитку спритності та координації у 
студенток за оцінкою державного тестування 
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За даними досліджень В.Б. Базильчук (2004) час виконання 
човникового бігу у жінок протягом трьох років навчання зали-
шається майже незмінним, тільки на четвертому курсі виявлено 
вірогідне суттєве погіршення спритності (Р  0,05). Аналогічні 
результати отримані в дослідження Є.О. Котова (2003). 
Щодо самооцінки спритності та координації, то студентки І, 
ІІІ, та ІV курсів суттєво переоцінили свої можливості (Р  0,01). 
Студентки другого курсу оцінили свої можливості реаль-           
но (Р  0,05), відхилення від показаного результату склало лише 
0,2 бала. 
Оцінка розвитку гнучкості у студентів є незадовільною і 
становить 1,5–2,3 бала (рис. 5.38). Найнижчий результат 
показали студенти першого курсу (8,0 см), на другому курсі 
відбулося вірогідне покращення результатів до 10,92 см, на 
третьому і четвертому курсах результат залишився без суттєвих 
змін – 10,40 і 10,49 см відповідно, що зберегло вірогідні розбіж-
ності з першим курсом (Р  0,05). У дослідженнях В.Б. Базиль- 
чук (2004) у чоловіків другого курсу навчання змін у показниках 
розвитку гнучкості щодо показників першокурсників не виявле-
но. На наступних курсах, відносно даних першого року навчання, 
спостерігається погіршення цього показника в середньому на        
1,6 см на третьому курсі, а на четвертому – на 2,1 см. 
Дослідження С.А. Савчука (2002) та Г.Є. Іванової (2000) під-
тверджують, що гнучкість протягом навчання у ВНЗ підвищу-
валась у чоловіків до 17,8 %.  
Самооцінка студентами розвитку власної гнучкості на всіх 
курсах не відповідає реальним можливостям і має достовірні 
розбіжності з експериментальною оцінкою (Р  0,05–0,01). 
Розвиток гнучкості у студенток є кращим в порівнянні з 
чоловіками, але у цілому відповідає незадовільним оцінкам           
(2,5–3,0 бала). Тільки студентки другого курсу мають кращі 
вірогідні розбіжності з усіма курсами (Р  0,05). Між 
студентками І, ІІІ та ІV курсів вірогідних розбіжностей не 
виявлено (рис. 5.39). Г.Є Іванова (2000) та С.А Савчук (2002) 
стверджують, що гнучкість протягом навчання підвищується у 
студенток на 6,8 %. Дослідження Є.О. Котова (2003) також 
показали  найвищий приріст гнучкості у студенток другого курсу  
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і кращі її показники на ІІІ–ІV курсах, в порівнянні з першим. 
Результати В.Б. Базильчук (2004) підтверджують, що гнучкість у 
жінок на другому році навчання, порівняно з першим, достовірно 
покращуються. На третьому курсі рівень прояву цієї якості 
відповідає даним, які були виявлені на першому курсі, а на 
четвертому – достовірно (Р  0,05) погіршується відносно даних 
першого курсу в середньому на 1,9 см.  
Рис. 5.38. Динаміка  розвитку гнучкості у студентів за 
оцінкою державного тестування 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Щодо самооцінки студентками розвитку власної гнучкості, то 
вони також суттєво переоцінюють свої можливості. Ближчою до 
експериментальної оцінки знаходилася самооцінка студенток 
другого курсу, але вона має вірогідні розбіжності (Р  0,05). 
Вивчення стану розвитку фізичних якостей студентської 
молоді виявило недостатній його вихідний рівень на першому 
курсі та подальше незначне покращення на другому курсі і появу 
тенденції до зниження на старших курсах. У дослідженнях         


















 – чол. експер. оцінка  – чол.  самооцінка
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протягом всього періоду навчання у ВНЗ, що суперечить нашим 
дослідженням, отриманим за останні роки. У той же час 
дослідження, проведені нами раніше, та дослідження інших авто-
рів (Г.П. Грибан, 1988; М.М. Чубаров, Г.П. Грибан, И.Ф. Чер-
нобаб, 1990;  И.Ф. Чернобаб, Грибан Г.П., Чубаров М.М., 1990; 
Грибан Г.П., Ніколайчук С.С., Ніколайчук С.Г., 1999; Г.П. Гри-
бан, Ф.Г. Опанасюк, 2002; Є.О. Котов, 2003 та ін.) підтверд-
жують також тенденцію до зниження РФП на старших курсах          
у ВНЗ. 
Рис. 5.39. Динаміка розвитку гнучкості у студенток за 
оцінкою державного тестування 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Нами виявленна тенденція відмінностей у РФП студентів 
чоловіків і жінок. У жінок результати фізичної підготовленості 
суттєво нижчі протягом всього періоду навчання. У досліджен-
нях В.Б. Базильчук (2004) суттєвих відмінностей між РФП 



















 – жін. експер. оцінка  – жін.  самооцінка
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Результати дослідження динаміки рівня фізичної підготов-
леності свідчать, що досить мало студентів має високий і вище 
середнього РФП, тоді як досить велика кількість студентів не 
може за період навчання у ВНЗ досягти навіть середнього РФП. 
Це свідчить про недостатню ефективність системи фізичного 
виховання у ВНЗ України. Забезпечення позитивного РФП сту-
дентів протягом навчання у ВНЗ вимагає змін в системі орга-
нізації не тільки навчальних занять, а у цілому в системі спортив-
но-масової і фізкультурно-оздоровчої роботи. 
Для задоволення спортивно-оздоровчих потреб студентів та 
досягнення позитивного РФП В.Б. Базильчук (2004) рекомендує 
запровадити комплексну систему фізичного виховання в нав-
чальний, позанавчальний час та у період відпочинку. Вона вклю-
чає організаційні форми, зміст занять та закріплені структурні 
підрозділи ВНЗ (кафедра фізичного виховання, спортивний клуб, 
фізкультурно-спортивний центр), які беруть участь у проведенні 
та організації спортивно-оздоровчої діяльності. Здійснення 
спортивно-оздоровчої діяльності повинно проводитися у трьох 
напрямках: режимі навчання, позанавчальний час та у період 
відпочинку (у вихідні дні та на канікулах). Взаємозв’язок вище- 
вказаних заходів у вирішенні поставлених завдань дозволяє 
розглядати їх сукупність як системний вплив на активізацію 
спортивно-оздоровчої діяльності та стан здоров’я студентської 
молоді. 
Серед причин зниження РФП студентів старших курсів можна 
також  виділити: 
• недостатню оздоровчу та тренувальну спрямованість засобів 
фізичного виховання; 
• недостатню матеріально-технічну базу ВНЗ; 
• низький руховий режим студентів; 
• відсутність у студентів достатніх інтересів, мотивів і потреб 
до виконання фізичних вправ; 
• недостатню розробку змісту самостійних занять фізичними 
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5.7. Динаміка фізичної підготовленості  
студентів внаслідок цілеспрямованого  
розвитку фізичних якостей  
  
Фізична підготовленість студентів визначається рівнем роз-
витку фізичних якостей, які потребують систематичних цілеспря-
мованих фізичних навантажень. Окремі науковці (І. Бод-         
нар, 1997; Г.Є. Іванова, 2000) вказують, що під час навчання у 
ВНЗ не відбувається суттєвих позитивних змін у фізичному роз-
витку і фізичній підготовленості більшості студентів. Вони по-
яснюють це слабкою організацією роботи з фізичного виховання 
і відсутністю врахування індивідуальних особливостей студентів. 
Аналіз інших досліджень (О.В. Дрозд, 1999; В.Д. Єднак, 1997; 
А.С. Куц, 1993; S. Bidle, 1995; F. Jams, 1994 та ін.) показує, що 
система фізичного виховання у ВНЗ України не відповідає вимо-
гам сьогодення і не може забезпечити досягнення необхідного 
рівня фізичної підготовленості значної частини студентської 
молоді. 
У той же час результати експериментальних досліджень           
(О. Кузнецова, 2004) показали, що, внаслідок цілеспрямованого 
розвитку фізичних якостей, можна суттєво покращити всі 
показники фізичної підготовленості студентів, використовуючи 
триступеневу програму “тренувальних занять” і самостійне вико-
нання завдань. Запропонована автором програма мала три варіан-
ти навантажень, що відрізнялися за періодичністю, потужністю і 
обсягом. 
Розроблена модульно-рейтингова система оцінки знань, умінь 
і стану фізичної підготовленості студентів у фізичному вихованні 
(Г.П. Грибан, Ф.Г. Опанасюк, 1999; Г.П. Грибан, 2008 [115]) мо-
же в певній мірі активізувати відношеня студентів до навчаль-
ного процесу і суттєво покращити рівень фізичної підготовле-
ності студентської молоді. 
Поєднання модульно-рейтингової системи з різними комплек-
сами педагогічних заходів, спрямованих на покращення фізичної 
підготовленості студентів, підтвердило нашу гіпотезу про те, що 
все-таки  є можливість в нинішніх умовах суттєво покращити по- 
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казники виконання студентами Державних тестів. Для активі-
зації навчальної роботи з фізичного виховання та поліпшення 
рівня фізичної підготовленості студентів нами було проведено 
два педагогічні експерименти. 
Перший педагогічний експеримент проводився протягом 
1996–2002 років в ЖНАЕУ, до цього залучалася максимальна 
кількість студентів, які відвідували заняття з фізичного вихован-
ня. Цей експеримент проводився протягом семи навчальних ро-
ків і складався з семи етапів досліджень. Мета полягала у впро-
вадженні модульно-рейтингової оцінки фізичної підготовленості 
студентів і оцінки різних шляхів удосконалення навчального 
процесу з фізичного виховання та визначення ефективності педа-
гогічних засобів, які були спрямовані на підвищення фізичної 
підготовленості студентів.  
Перший етап  (1996 рік) – введення Державного тестування з 
оцінки фізичної підготовленості [135]. На цьому етапі в 
дослідженнях взяло участь 823 студенти (490 – чоловіків, 333 – 
жінки) І–ІІ курсів, з факультетів: агроекологічного, економіки і 
агробізнесу, зооінженерного, ветеринарної медицини, механізації 
сільського господарства. Всі вони пройшли державне тестування 
з фізичної підготовки, яке враховувалося як виконання залікових 
вимог. Отримані нами дані були фоном для подальших наукових 
досліджень. 
Другий етап (1997 рік). Протягом навчального року прово-
дилася спеціальна підготовка до виконання державних тестів: 
теоретичні відомості про зміст і вимоги щодо виконання тестів, 
спеціальні додаткові завдання, а також контрольні перевірки 
протягом семестру з ознайомленням і застосуванням модульно-
рейтингової оцінки в кінці семестру і навчального року. На 
цьому етапі в дослідженнях взяло участь 916 студентів (487 – 
чоловіків, 429 – жінок) І–ІІ курсів тих же факультетів. Оцінка 
фізичної підготовленості давала право на отримання заліку і 
визначення рейтингового місця в групі і на курсі. 
Третій етап (1998 рік) – впровадження у навчальний процес з 
фізичного виховання модульно-рейтингової оцінки стану фізич-
ної підготовленості студентів. На цьому етапі до дослідження 
було  залучено  1954  студенти   (1070 –  чоловіків,  884  –  жінки)  
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І–ІV курсів (крім вищезгаданих факультетів, в експерименті 
взяли участь студенти екологічного факультету). Модульно-
рейтинго-вий контроль проводився два рази: в кінці семестру і в 
кінці навчального року як підсумковий. 
Четвертий етап (1999 рік) – впровадження в навчальний 
процес з фізичного виховання додаткових вимог і доповнень до 
Державного тестування з оцінки фізичної підготовленості. Ново-
введення вимагало виконати два обов’язкових нормативи і пока-
зати результат не нижчий від запланованого (табл. 5.24). Крім 
того, в інших випробуваннях від студентів вимагалося обов’яз-
ково показати результат, який був би не нижче одного балу. У 
разі невиконання цих мінімальних контрольних випробувань 
студент мав отримати незадовільну оцінку з фізичного виховання 
або залік “не зараховано”. На цьому етапі в дослідженнях взяли 
участь 1701 студент (915 – чоловіків, 786 – жінок) І–ІV курсів 
аналогічних факультетів. Модульно-рейтинговий контроль також 
проводився в кінці семестру і в кінці навчального року. 
 
Т а б л и ц я  5.24 
Обов’язкові мінімальні нормативи оцінки  
фізичної підготовленості  студентів ЖНАЕУ  
 
Тести Рік навчання / нормативи 
І  ІІ  ІІІ  ІV  
Чоловіки 












Біг на 2000 м, хв., с 11.15 11.05 11.00 10.55 
Піднімання тулуба в сід за 
1 хв. з положення лежачи 
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П’ятий етап (2000 рік) – проведення значної кількості занять 
з фізичного виховання на відкритих майданчиках протягом 
всього навчального року. Заняття, які проводилися на відкритому 
повітрі, були направлені, в основному, на розвиток загальної і 
спеціальної витривалості, швидкості і за змістом носили цикліч-
ний характер. На цьому етапі в дослідженнях взяло участь         
2212 студентів (1116 – чоловіків, 1096 – жінок) І–ІV курсів 
аналогічних факультетів, до яких приєднався факультет аграр-
ного менеджменту. Модульно-рейтингова оцінка проводилася як 
і на попередньому етапі.   
Шостий етап (2001 рік) – проведення занять у спортивних 
залах за інтересами студентів, які були направлені, в основному 
на розвиток сили, силової витривалості, гнучкості та координації. 
Заняття проводилися у тренажерному залі, залі загальної фізич-
ної підготовки, залі аеробіки, залі для спортивних ігор, теніс-
ному залі, залі лікувальної фізичної культури. У зміст основної 
частини кожного заняття обов’язково вводилося до 40–45 % 
силових  вправ. На цьому етапі в дослідженнях взяли участь    
2471 студент (1233 – чоловіки, 1238 – жінок) І–ІV курсів анало-
гічних факультетів. Модульно-рейтингова оцінка проводилася як 
і на попередніх етапах. 
Сьомий етап (2002 рік) – заняття з фізичного виховання 
проводилися за власною методикою кожного викладача, не 
давалися ніякі адміністративні зауваження і поради, але викла-
дачі і студенти на початку навчального року були проін-
формовані, що в кінці навчального року модульно-рейтинговий 
контроль, при виконанні тестів з фізичної підготовки, буде 
проводитися колегіально двома-трьома викладачами з дотри-
манням технічних вимог при виконанні вправ і об’єктивної 
оцінки кожного студента. На цьому етапі в дослідженнях взяло 
участь 2515 студентів (1345 – чоловіків, 1170 – жінок)                     
І–ІV курсів аналогічних факультетів. Модульно-рейтингова 
оцінка проводилася протягом року викладачами без певних 
порад і рекомендацій, а в кінці року з дотриманням усіма 
викладачами однакових вимог у присутності експериментатора. 
Для досягнення необхідного рівня фізичної підготовленості і 
рівномірного  розвитку  фізичних  якостей навчальні заняття з фі- 
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зичного виховання, починаючи з другого етапу, проводилися з 
дотриманням психофізіологічних закономірностей функціону-
вання організму. В основній частині ми добивалися високого 
рівня працездатності студентів для досягнення фази втоми, тобто 
витрачання резервів робочих органів і систем організму (В.И. Бе-
лов, 1991; F. Jams, 1994; S. Bidle, 1995). Спочатку виконувалися 
завдання для розвитку бистроти, потім – сили, а в кінці –  
витривалості (В.Н. Платонов, 1997). Вправи для розвитку гнуч-
кості в більшості випадків використовувалися під час розминки. 
Проведений якісний аналіз фізичної підготовленості студентів 
показав досить низький рівень відмінних оцінок. Так, у чоловіків 
цей показник був протягом семи років в межах 1,7–8,2 %, а у 
жінок ще нижчий – 0,9–3,1 %. Перший етап досліджень підтвер-
див досить велику кількість негативних оцінок з фізичної підго-
товленості, зокрема чоловіки отримали 18,2 % незадовільних 
оцінок, 8,8 % – оцінку “погано”; жінки – 31,5 % і 33,0 % відпо-
відно (табл. 5.25). Впровадження модульно-рейтингової системи 
в навчальний процес з фізичного виховання позитивно вплинуло 
на якість фізичної підготовленості студентів. Так, загальний 
показник серед студентів, які отримали за фізичну підготов-
леність на першому етапі досліджень тільки оцінку “погано”, 
становив 18,6 %. У той же час, після впровадження модульно-
рейтингової системи, цей показник протягом шести років був в 
межах 0,6–3,6 %. Аналогічно була зменшена кількість студентів, 
які отримали оцінку “незадовільно”, зокрема на першому етапі 
досліджень цей показник становив 23,6 %, а в подальшому 
знизився до 8,4–4,3 %. 
Загальна оцінка фізичної підготовленості та успішності сту-
дентів, яка була отримана на першому етапі педагогічного експе-
рименту показала дуже низьку фізичну підготовленість студентів 
і невідповідність рівня розвитку їхніх фізичних якостей вимогам 
Державних тестів і нормативів оцінки фізичної підготовленості 
населення України (42,1 % студентів отримали незадовільні і 
погані оцінки з фізичної підготовленості, що в загальному стано-
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Впровадження модульно-рейтингової системи в навчальний 
процес з фізичного виховання сприяло позитивній загальній фі-
зичній підготовленості студентів протягом всіх наступних шести 
етапів дослідження (табл. 5.26). Аналіз успішності показав, що 
рівень фізичної підготовленості чоловіків вищий, ніж у жінок. 
Він коливався протягом семи років в межах 2,90–3,54 балів – у 
чоловіків і 1,95–3,18 балів – у жінок (рис. 5.40). 
Найвищий бал успішності (3,31) був отриманий після четвер-
того етапу досліджень, коли до державних тестів були введені 
додаткові обов’язкові мінімальні вимоги щодо виконання двох 
нормативів (у чоловіків – біг 3000 м і підтягування на перек-
ладині; у жінок – біг 2000 м і піднімання тулуба з положення 
лежачи на спині за 1 хв.) та отримання не нижче одного балу в 
інших тестах. Біг на довгі дистанції позитивно впливає на загаль-
ний фізичний розвиток студентів, значно підвищує рівень фізич-
ної підготовленості і за коефіцієнтом тесту додає студенту 
додаткові бали. Характерною особливістю цього тесту є і те, що 
загальна витривалість легко піддається тренуванню і швидкому 
досягненню результату. Біг не потребує особливих умов для 
проведення самостійних тренувальних занять, легко дозволяє 
регулювати фізичні навантаження і підвищує інтерес студентів 
до фізичних вправ. 
Після шостого етапу досліджень, де був наданий пріоритет 
вправам силового і швидкісно-силового характеру та проведенню 
занять у спортивних залах, був отриманий бал успішності 3,30. 
Силові навантаження позитивно впливають на стан здоров’я, 
працездатність, витривалість, спритність та швидкість. Так, 
неврози, психоемоційні переживання, труднощі в адаптації до 
умов життя у людей із низьким розвитком фізичної сили вини-
кають в п’ять разів частіше, ніж в осіб із добре розвиненою 
м’язовою системою. Тому оптимальний рівень розвитку сили є 
дієвим фактором попередження цих захворювань і забезпечення 
локомоторної та енергоутворюючої функції організму (Н. Бу-
рень, 2005). Другим не менш важливим фактором використання 
силових і швидкісно-силових вправ є прагнення студентів мати 
гарну будову тіла, ліквідувати недоліки у статурі, своєму фізич-
ному розвитку і фізичній підготовленості.  
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Т а б л и ц я  5.26 
Показники загальної оцінки фізичної підготовленості 




























































































ч 490 300 61,3 132 26,9 58 11,8 2,90 
ж 333 79 23,7 215 64,6 39 11,7 1,95 




ч 487 337 69,2 52 10,7 98 20,1 3,54 
ж 429 263 61,3 90 21,0 76 17,7 2,96 




ч 1070 742 69,4 147 13,7 181 16,9 3,25 
ж 884 407 46,0 184 20,8 293 33,2 2,91 
в 1954 1149 58,8 331 16,9 474 24,3 3,11 
1999 
ІV етап 
ч 915 736 80,4 62 6,8 117 12,8 3,47 
ж 786 432 55,0 119 15,1 235 29,9 3,07 




ч 1116 859 77,0 83 7,4 174 15,6 3,32 
ж 1096 598 54,6 217 19,8 281 25,6 2,95 




ч 1233 1020 82,7 77 6,3 136 11,0 3,41 
ж 1238 799 64,5 145 11,8 294 23,7 3,18 




ч 1345 1158 86,1 76 5,7 111 8,2 3,37 
ж 1170 709 68,3 180 15,4 191 16,3 3,10 
в 2515 1957 77,8 256 10,2 302 12,0 3,25 
 
Примітка. ч – чоловіки, ж – жінки, в – всього 
 
Джерело: власні дослідження. 
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Аналіз результатів успішності з фізичної підготовки по курсах 
показав, що вони не мають значних відмінностей (рис. 5.41). 
Однією із причин є те, що Державні тести, які використовувалися 
в навчальному процесі з фізичного виховання, є однаковими для 
всіх курсів. Уведення додаткових вимог на четвертому етапі 
досліджень не суттєве, але все-таки підвищило рівень фізичної 
підготовленості студентів.  
Характерною особливістю досліджень є також те, що після 
впровадження модульно-рейтингової системи в навчальний про-
цес суттєво зросла кількість студентів, які мали вагомі підстави 
для звільнення від Державного тестування. Якщо на першому 
етапі досліджень звільнених було 11,8 %, то на другому – 19,0 %, 
третьому – 24,3 %, четвертому – 20,7 %, п’ятому – 20,6 %. 
Отримання таких даних змусило на шостому і сьомому етапах 
досліджень переглянути вимоги щодо проходження медичного   
огляду студентів і подання довідок про звільнення від держав-
ного тестування. Крім того, нами були внесені зміни (суттєво 
підвищені вимоги) до отримання заліку студентами спеціального 
навчального відділення. Такий захід значно знизив кількість 
студентів, які не бажали або не могли брати участь у тестуванні, 
а саме на шостому етапі кількість звільнених студентів змен-
шилася до 17,5 %, а на сьомому – до 12,0 %.  
Слід також зазначити, що впровадження модульно-рейтин-
гової системи протягом 1997–2002 років значно зменшило, в 
порівнянні з 1996 роком, кількість студентів, які отримали неза-
довільні оцінки з фізичної підготовки. У цілому рівень фізичної 
підготовленості у студентів суттєво покращився (рис. 5.42). 
У першому педагогічному експерименті досить важко було 
прослідкувати достовірну математичну різницю ефективності 
впровадження модульно-рейтингової системи в навчальний про-
цес з фізичного виховання, тому було проведено другий педа-
гогічний експеримент, в якому були задіяні контрольні і експе-
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Другий педагогічний експеримент проводився протягом    
2004–2005 навчального року в ЖНАЕУ, в ньому взяло участь 
вісім навчальних груп студентів І–ІІІ курсів (всього 177 чол., 
серед яких 99 – чоловіків і 78 – жінок) економічного, агроно-
мічного, екологічного, аграрного менджменту, технологічного 
факультетів і факультету механізації сільського господарства. 
Всі студенти були розподілені на контрольні і експеримен-
тальні групи методом рівномірного розподілення груп . Таким 
чином, до експериментальних груп увійшло 88 студентів        
(51 – чоловік,  37 – жінок), до контрольних груп – 89 студентів     
(48 – чоловіків, 41 – жінка) відповідно. Згідно з розкладом, 
заняття з фізичного виховання у всіх групах проводилися один-
два рази на тиждень в першій половині дня. 
 Мета другого експерименту полягала у впровадженні в нав-
чальний процес студентів експериментальних груп модульно-
рейтингової системи оцінки теоретичних знань, стану фізичної 
підготовленості, професійно-прикладної фізичної підготовленос-
ті і умінь та оцінки якості самостійних занять фізичними 
вправами в позанавчальний час. У констатуючому експерименті 
(на початку навчального року – у вересні) було проведено тесту-
вання фізичної підготовленості студентів контрольних і експе-
риментальних груп, визначена кількість студентів (методами 
анкетування, опитування і бесіди), які самостійно займаються 
фізичними вправами та спортом у вільний час, піклуються про 
стан власного здоров’я та дотримуються здорового способу 
життя. Вихідна оцінка теоретичних знань та умінь з професійно-
прикладної фізичної підготовки і тестування не проводилися, бо 
новий навчальний матеріал програми подавався одночасно для 
студентів контрольних і експериментальних груп з початку 
навчального року.  
У педагогічному формуючому експерименті обґрунтовувалась 
ефективність впровадження модульно-рейтингової системи оцін-
ки знань, стану фізичної підготовленості, професійно-прикладної 
фізичної підготовки та залучення студентів до самостійних за-
нять фізичними вправами в позанавчальний час. Контрольні 
тестування проводилися в кінці першого семестру (грудень) і 
кінці навчального року (травень-червень). Всі програмові вимоги  
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і тести в контрольних і експериментальних групах були іден-
тичними і складалися згідно з вимогами навчальної програми для 
вищих навчальних закладів України ІІІ–ІV рівнів акредитації 
[410]. Принциповою відмінністю навчального процесу в експери-
ментальних групах було впровадження модульно-рейтингової 
системи в навчальний процес. 
З метою забезпечення свідомого ставлення студентів до за-
нять, кращого сприйняття і засвоєння ними навчального мате-
ріалу, рекомендувалося роз’яснювати завдання кожного заняття, 
кожної вправи. Тому при впровадженні у навчальний процес 
модульно-рейтингової системи, нами була розроблена структур-
но-логічна схема викладу навчального матеріалу з фізичного ви-
ховання у певній послідовності з урахуванням пройденого мате-
ріалу попередніх курсів. Для засвоєння теоретичного матеріалу 
студентам розкривалися головні поняття, терміни, методичні і 
наукові рекомендації, закономірності і теоретичні положення, які 
розкривають сутність занять фізичними вправами, формують 
переконання, мотиви та інтерес до занять фізичними вправами. 
Теоретичний матеріал спирався на наукові основи фізичного 
виховання, які тісно були пов’язані з анатомією і фізіологією 
людини, гігієною і екологією, педагогікою і психологією, біоме-
ханікою та іншими дисциплінами. Ми виходили з того, що без 
засвоєння теоретичного матеріалу неможливе вирішення завдань 
фізичного виховання. Знання мають допомогти студентам раціо-
нально застосовувати практичні навики і уміння для збереження 
й зміцнення здоров’я, засвоєння рухових дій, розвитку фізичних 
якостей і сприяти при цьому підвищенню рівня ерудиції і загаль-
ної освідченості. 
Особлива увага приділялася зв’язку теоретичних знань з прак-
тичним розділом навчальної програми. Для розвитку кожної фі-
зичної якості були розроблені методичні вказівки, які покладені в 
основу навчального посібника (Ф.Г. Опанасюк, Г.П. Гри-           
бан, 2006). 
Для оптимізації навчального процесу з фізичного виховання і 
оцінки засвоєння програми фізичного виховання в експеримен-
тальних групах модульно-рейтингова система забезпечувала 
викладачів і кафедру інформацією про хід виконання студентами  
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окремих видів навчальної роботи, зокрема: а) відношенням сту-
дентів до запропонованої системи оцінки; б) оволодінням студен-
тами програмовим матеріалом і вимогами; в) ступенем адекват-
ності підготовленості студентів до вимог навчальної програми;        
г) вихідним, поточним і підсумковим рівнем підготовленості 
студентів. 
Аналіз показників фізичної підготовленості студентів, отри-
маних у процесі формуючого педагогічного експерименту, пере-
конливо показав високу ефективність модульно-рейтингової 
системи. Із восьми тестів фізичної підготовки студенти-чоловіки 
експериментальних груп достовірно поліпшили показники в семи 
тестах (табл. 5.27). Найбільш значимі результати були показані з 
бігу на 3000 м, в підтягуванні на перекладині, підніманні тулуба 
в сід за 1 хв. (Р  0,001), в нахилах тулуба вперед, згинанні і 
розгинанні рук в упорі (Р  0,01), у стрибках у довжину з місця і 
човниковому бігу 4 х 9 м (Р  0,05). У контрольних групах 
чоловіки суттєво поліпшили результати тільки у двох тестах, а 
саме: в згинанні і розгинанні рук в упорі і підніманні тулуба в сід 
за 1 хв. (Р    0,05). 
Жінки експериментальних груп також покращили показники у 
згинанні і розгинанні рук в упорі, висі на зігнутих руках, 
підніманні тулуба в сід за 1 хв. (Р  0,001), з бігу на 2000 м, в 
нахилах тулуба вперед (Р  0,01), у стрибках у довжину з місця і 
човникового бігу 4 х 9 м (Р  0,05). У контрольних групах жінки 
показали достовірно вірогідне поліпшення результатів тільки в 
трьох тестах, а саме: підніманні тулуба в сід за 1 хв. (Р  0,01), у 
висі на зігнутих руках і нахилах тулуба вперед (Р  0,05). У 
цілому показники студенток контрольних груп значно ниж-         
чі (табл. 5.28). 
Виявлене зростання більшості показників тестів фізичної 
підготовки в експериментальних групах як у чоловіків, так і 
жінок показало, що не всі тести виконуються студентами 
однаково. Досить важко студентам обох статей отримати п’ять 
балів зі стрибків у довжину з місця, у жінок практично ніхто не 
може на п’ять балів виконати норматив з бігу на 100 м.  
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Розглядаючи приріст показників фізичної підготовки за мето-
дикою балової оцінки, нами виявлено, що чоловіки експери-
ментальних груп за навчальний рік поліпшили свої показники на 
13,89 бала і набрали за виконання практичного розділу                  
37,45 бала, що відповідає рівню фізичної підготовленості – 
“вищий за середній” і надає право на отримання студентом із 
практичного розділу оцінки “добре”. Аналогічні показники пока-
зали і студентки експериментальних груп, які покращили показ-
ники тестів на 14,49 бала і набрали загальну суму 33,45 бала. У 
контрольних групах як чоловіки, так і жінки, навпаки, показали 
“середній” рівень фізичної підготовленості і отримали оцінку 
“задовільно”, покращивши показники тестів на 4,47 і 5,84 бала 
відповідно (табл. 5.29). 
 
Т а б л и ц я  5.29 
Приріст рівня фізичної підготовленості студентів  
за період педагогічного експерименту (в балах) 
 








чол. 23,56 37,45 13,89 
жін. 18,96 33,45 14,49 
Контрольна чол. 23,97 28,44 4,47 
жін. 18,56 24,40 5,84 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Аналізуючи резервні можливості студентів з фізичної підго-
товки, нами виявлено досить багато недоліків і проблем, які пот-
ребують негайного вирішення того, щоб поліпшити рівень фі-
зичної підготовленості та фізичного розвитку студентської моло-
ді. Одним із таких засобів є впровадження в навчальний процес з 
фізичного виховання модульно-рейтингової системи оцінки фі-
зичної підготовленості. Розглядаючи динаміку приросту фізичної 
підготовленості студентів за навчальний рік (педагогічний 
формуючий експеримент), можна з впевненістю відмітити, що 
показники  в  експериментальних  групах  суттєво  вищі,  зокрема  
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приріст склав: у чоловіків – 30,8 %, у жінок – 32,2 %, в той же 
час, у контрольних групах він суттєво нижчий 9,9 і 13,0 % 
відповідно (рис. 5.43). 
Рис. 5.43. Зміни рівня фізичної підготовленості студентів 
внаслідок впровадження  модульно-рейтингової системи в 
навчальний процес з фізичного виховання 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Сучасна організація навчального процесу вимагає від кожного 
викладача ВНЗ підготовки фахівців на високому науково-мето-
дичному рівні із застосуванням сучасних методів організації 
навчально-виховного процесу. Повноцінне використання профе-
сійних знань і умінь можливе тільки при доброму стані здоров’я, 
високій працездатності фахівців, чого можна досягнути в процесі 
навчальних і самостійних занять фізичними вправами та 
спортом.  
Загальний процес фізичного виховання не може повністю за-
безпечити висококваліфіковану і профільовану спеціальну фізич-
ну підготовку студентів, яка необхідна в майбутній професійній 
діяльності. Тому фізичне виховання повинне здійснюватися з 












         до експерименту       після експерименту
– чол. експер. гр. – чол. контр. гр.
– жін. експер. гр. – жін. контр. гр.
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фесійної діяльності студентів, а отже, містити в собі також 
елементи ППФП.  
Експериментальні дослідження показали, що Державні тести 
потребують певного удосконалення. Деякі з них не відобра-
жають дійсний рівень розвитку фізичних якостей студентів, є 
примітивними і розвивають лише деякі аспекти тих чи інших 
якостей. Система виконання тестів із року в рік потребує певних 
змін і доповнень, тому що вона в подальшому не стимулює 
студентів до фізичного розвитку  і фізичної підготовленості.  
 
 
5.8. Вплив вольових якостей на фізичну 
підготовленість студентів 
 
Виконання фізичних вправ, з однієї сторони, потребує прояву 
вольових якостей, а з другої, є значним засобом їх формування і 
розвитку. Прояв вольових якостей має місце лише в таких діях, 
які пов’язані з необхідністю подолання труднощів і перешкод на 
шляху до поставленої мети і вимагають від студентів фізичних і 
вольових зусиль. У вольових діях і вчинках студентам доводить-
ся переборювати такі внутрішні труднощі, як лінь, втому, біль, 
страх, сором тощо. Тому виховання вольових якостей у студентів 
у процесі навчальних занять потребує загальної і спеціальної 
фізичної підготовленості, володіння спортивно-технічними і так-
тичними навичками та вміннями, високої працездатності і певної 
дисциплінованості. Все вищевказане вимагає розвитку вольових 
якостей у студентів як обов’язкової умови на заняттях з фізич-
ного виховання. 
У процесі фізичного виховання вирішуються завдання як 
загального розвитку студента, так і спеціалізованого розвитку 
вольових якостей відповідно до специфічних умов і вимог май-
бутньої професійної діяльності. Тому виховання вольових якос-
тей є невід’ємною частиною не тільки навчального процесу з 
фізичного виховання, але й виховного процесу у спортивно-масо-
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Індивідуалізація і диференціація навчального процесу з фізич-
ного виховання у ВНЗ вимагає також врахування індивідуальних 
особливостей вольової підготовленості студентів.  
А.Ц. Пуні (1973) розглядає волю як одну із сторін свідомості 
людини, яка визначається її буттям, вона є функцією нормально 
працюючого мозку, продуктом його складної умовнореф-
лекторної діяльності, яка дозволяє людині керувати собою, особ-
ливо в умовах подолання труднощів. Саме у цій регуляції 
виявляються багатогранні особливості і відтінки волі кожної 
окремої людини, а також сильні і слабкі сторони її вольової 
підготовки. Будучи діяльною стороною розуму і морального 
почуття, воля проявляється у довільних діях, спрямованих на 
досягнення поставленої мети. 
У кожному вольовому прояві містяться: інтелектуальні компо-
ненти, бо воля діяльна сторона розуму; емоційні (мотиваційні), 
бо воля діяльна сторона моральних почуттів; операційні ком-
поненти (вміння), бо прояви волі пов’язані із подоланням переш-
код (А.Ц. Пуни, 1973). 
Глибоке розуміння волі як психічного процесу дає мож-
ливість розглядати виховання вольових якостей у студентів як 
важливу невід’ємну частину їх фізичного удосконалення і всього 
навчально-виховного процесу з фізичного виховання. Тому для 
розробки питань виховання вольових якостей важливі наступні 
теоретичні положення:  
1. Воля – це самостійна сторона свідомості, продукт умовно-
рефлекторної діяльності головного мозку, яка не зводиться 
тільки до емоційної та інтелектуальної сторони особистості. 
Специфіка волі кожної людини проявляється у свідомому регу-
люванні поведінкою у складних умовах діяльності. 
2. Виявлення і розвиток волі детерміновані конкретними 
умовами життя і діяльності особистості студента. У міру великої 
різноманітності фізичних вправ і видів спорту будуть і різні 
прояви волі.  
3. Воля виражається через вольові зусилля, які характери-
зуються кількістю енергії, затраченої на виконання цілеспря-
мованої дії або утримання від неї. Вольові зусилля контро-
люються свідомістю, починаючи від постановки цілі і до її досяг- 
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нення. Ціль виступає необхідним компонентом вольової діяль-
ності, яка визначає напрямок, спосіб і характер дії студента.  
4. Подолання труднощів навчального процесу пов’язане з 
виявленням вольових зусиль, які завжди супроводжують вольові 
дії. Вольова дія завжди мотивована, але кінцевий результат її 
залежить не лише від факторів мотивації, але й від вміння 
свідомо і з допомогою вольових зусиль мобілізувати психічні та 
фізичні можливості.  В єдності мотивації і мобілізації психічних і 
фізичних можливостей міститься сила активності особистості 
студента.  
5. Вольова активність студентів проявляється у конкретних 
умовах навчальної діяльності, вивчення якої дозволяє вірно 
зрозуміти механізми подолання труднощів та протиріч і на 
основі цього виховувати вольові якості студентів. 
Вольові якості – це конкретні прояви волі, котрі обумовлені 
труднощами, з подоланням яких стикається студент. У процесі 
занять із фізичного виховання існує велика кількість труднощів, 
подолання яких потребує певного прояву волі. 
Розкрити процес формування необхідних студенту вольових 
якостей можна лише на основі вивчення і вирішення внутрішніх 
протиріч, які зумовлені його діяльністю і зовнішніми проти-
річчями, що виникають між особистістю студента, навколишнім 
середовищем і закономірностями фізичного розвитку та фізич-
ного удосконалення. 
Особливістю внутрішніх протиріч є те, що вони повинні 
усвідомлюватися та їх вирішення повинне переживатися студен-
том як необхідність. Ці протиріччя частково вирішуються за 
рахунок вольових зусиль з використанням резервних сил організ-
му в момент підвищення працездатності за умов об’єктивної 
появи втоми. 
Вирішення протиріччя (між свідомою необхідністю показати 
високі результати при виконанні тестів з фізичної підготовки) 
відбувається при наявності високого розвитку вольової сфери 
особистості студента, яка проявляється у цілеспрямованості, 
наполегливості та завзятості, витримці і самовладанні. 
Використовуючи методику бальної оцінки вольових якостей 
(Г.П. Грибан, 2008 [118]), ми  виділили умовно три групи студен-  
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тів: з високим рівнем вольового розвитку, середнім і низьким. До 
першої групи віднесені студенти, які мають середній бал > 4,3,  
до другої –  > 3,7, до третьої –  < 3,7.   
Високий рівень вольового розвитку характерний для студентів 
активних, рішучих, впевнених у собі і своїх силах. Вони відрізня-
ються великим бажанням займатися фізичними вправами та 
спортом, відповідальністю щодо відвідування занять і виконання 
вимог викладача. Ці студенти характеризуються переконаністю в 
необхідності подолання труднощів навчального процесу, чітко 
усвідомлюють значимість систематичних занять з фізичного 
виховання, їм властива зібраність, організованість, цілеспрямо-
ваність поведінки, осмисленість рішень і дій. В екстремальних 
умовах вони не бояться відповідальності, часто люблять ризик, 
не розгублюються при зустрічі з непередбаченими труднощами і 
обставинами. 
Слід також відмітити, що деяким студентам з високим рівнем 
розвитку вольових якостей бракує: а) критичного відношення до 
своїх вчинків і недоліків; б) самоаналізу своїх дій і поведінки;    
в) бажання вникати в суть мотивів своєї діяльності; г) прагнення 
до активної зміни своїх негативних рис поведінки і характеру.  
Середній рівень вольового розвитку у студентів виявляється в 
розумінні важливості занять фізичними вправами. Однак 
студенти цієї групи можуть пропускати заняття, відступають 
перед труднощами, часто змінюють мету занять фізичними 
вправами. Вони наполегливо і завзято працюють у процесі 
навчання при сприятливих для них умовах (цікаві заняття, 
музичний супровід, похвала викладача тощо). Майже всі вольові 
якості у них менше розвинуті, що знижує ефективність регулю-
вання свого психічного стану при виконанні великого за обсягом 
та інтенсивністю навантаження. Цілеспрямована, систематична і 
продуктивна робота щодо удосконалення їх фізичного розвитку і 
підготовленості вимагає від викладача цікавої організації і 
різноманітності проведення навчальних занять. 
Низький рівень вольового розвитку у студентів характери-
зується нерішучістю, відсутністю наполегливості і завзятості при 
виконанні завдань і вимог програмного матеріалу. Студенти цієї 
групи  добре  усвідомлюють  труднощі  навчального процесу, але  
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не бажають їх переборювати, не вміють підбирати прийоми і 
засоби для їх подолання. Цим студентам властива, в більшості 
випадків, низька фізична підготовленість, неорганізованість, 
незібраність у поведінці, відсутність цілеспрямованості, само-
стійності та ініціативності під час пошуку засобів свого фізич-
ного удосконалення. Позитивний результат, певним чином, зале-
жить від психологічного клімату на заняттях, підтримки викла-
дача і товаришів. 
Для того щоб у практичній діяльності надати викладачу 
можливість легко визначати вихідний рівень вольового розвитку 
студента, нами розроблені загальні ознаки, які характеризують 
рівні вольового розвитку (табл. 5.30). Знаючи ці ознаки, викладач 
може за допомогою спостереження на навчальних заняттях з 
фізичного виховання визначити, до якого рівня розвитку вольо-
вих якостей відноситься той чи інший студент, і вірно вико-
ристовувати до нього методичні прийоми і психолого-педа-
гогічні засоби, які направлені на активізацію вольової активності. 
 
Т а б л и ц я  5.30 
Загальні ознаки прояву вольових якостей студентів  
у процесі фізичного виховання 
 
Рівні прояву вольових якостей 
високий середній низький 
1 2 3 
1. Наявність чіткої 
мети у зміцненні 





власного здоров’я і 
фізичного удоско-
налення, але від-

























Розділ 5. Фізична підготовленість  студентів 
 
З а к і н ч е н н я  т а б л и ц і   5.30 
1 2 3 
3. Постійне і стійке 
прагнення до до-
сягнення мети із 
збереженням висо-
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Джерело: власні дослідження. 
 
Аналіз оцінки розвитку вольових якостей у студентів показав, 
що вони значно краще розвинуті і проявляються у чоловіків у 
процесі фізичного виховання (рис. 5.44). Це підтверджує той 
факт, що чоловіки самостійно більше займаються фізичними 
вправами і різними видами спорту. Студенти-чоловіки не так 
гостро реагують на свої фізичні вади і поганий фізичний 
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Загальна оцінка розвитку вольових якостей у студентів пока-
зала, що тільки 13,3 % (16,2 % – чоловіки і 10,1 % – жінки) мають 
високий рівень розвитку вольових якостей, середній – 46,5 % –  
54,7 % і 37,6 % відповідно, низький – 40,2 % – 29,1 % і 52,3 % 
відповідно (рис. 5.45). Такий стан розвитку вольових якостей не-
гативно впливає на рівень фізичного розвитку і підготовленості 
студентів.  
 
Рис. 5.45. Рівень розвитку вольових якостей студентів 
у навчальному процесі з фізичного виховання (у %) 
 
Джерело: власні дослідження 
Аналіз результатів тестів з фізичної підготовленості студентів, 
залежно від рівня їх вольового розвитку, показав чітку 
закономірність, яка свідчить, що рівень розвитку вольових якос-
тей залежить від рівня їх фізичної підготовленості (табл. 5.31, 
5.32). Чим вищі показники фізичної підготовленості, тим ціле-
спрямованіше, наполегливіше, рішучіше і сміливіше поводять 
себе студенти на заняттях з фізичного виховання, активніше 
приймають участь у самостійних заняттях фізичними вправами. 
Це вказує на те, що ці тести є добрим засобом для розвитку 
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дослідження, які вказують на те, що фізичне виховання є одним 
із засобів формування вольової сфери студентів, що при удоско-
наленні фізичних здібностей виявляються і розвиваються вольові 
якості (А.Ц. Пуни, 1973; К.П. Жаров, 1976; Л.В. Волков, 2002;   
Г. Ващенко, 2001; Б.М. Шиян, 2001; П. Коханець, 2005; Г.П. Гри-
бан, Д.О. Дзензелюк, 2005; Г.П. Грибан, 2008 [118] та ін.). 
Виходячи з аналізу і експериментальних досліджень основних 
компонентів, зв’язків і відносин, які характеризують навчальний 
процес з фізичного виховання і процес формування вольових 
якостей у студентів, була розроблена комплексна методика 
виховання вольових якостей. Ця методика включала в себе два 
види заходів, спрямованих на підвищення вольової активності 
студентів: 1) заходи, які мають своєю метою створення цілеспря-
мованої активності студентів щодо вирішення задач фізичного 
удосконалення і зміцнення здоров’я; 2) заходи щодо викорис-
тання спеціальних психолого-педагогічних засобів і дій на різних 
етапах навчального процесу з фізичного виховання (Г.П. Гри-    
бан, 2008 [118]). 
Запропонована методика виховання вольових якостей не вик-
лючає загальноприйняту методику фізичного виховання студент-
ської молоді, а доповнює її в системі фізичного удосконалення. 
Наведені заходи і засоби виховання вольових якостей збагачують 
зміст навчальних занять з фізичного виховання, вносять різнома-
нітність у навчальний процес, викликають інтерес у студентів 
своєю новизною та оригінальністю.    
Згідно з виявленими рівнями вольового розвитку розроблені 
конкретні методичні прийоми, які в формуючому психолого-
педагогічному експерименті використовувалися  для активізації 
вольової активності студентів.  
Для студентів з низьким рівнем вольового розвитку викорис-
товувався різноманітний комплекс прийомів, що спонукали до 
занять фізичними вправами і фізичного удосконалення та 
подолання труднощів навчального процесу. Крім того, кожне 
навчальне заняття було побудоване так, щоб формувались вольо-
ві якості, використовувалися прийоми контролю за виконанням 
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Для студентів з середнім рівнем вольового розвитку були 
розроблені і використані інші прийоми, що сприяли заняттям 
фізичними вправами і спрямовувалися на усвідомлення суб’єк-
тивної цінності кожного завдання під час навчального заняття. 
Прийоми контролю і аналізу за ходом навчального процесу 
пропонували більш високий рівень вимог до самоорганізації і 
самоконтролю за своїми діями і поведінкою. 
Оскільки студентів з високим рівнем вольового розвитку від-
різняє достатня самоорганізація, енергійне подолання труднощів 
навчального процесу і позитивне ставлення до занять, то прийо-
ми, які спонукають до навчальної діяльності, були спрямовані на 
усвідомлення змісту кожної вправи і кожного завдання, заохо-
чувалась ініціативність і самостійність при прийнятті рішень. 
Прийоми, спрямовані на формування вольових якостей, мали за 
мету самовиховання волі, здатності виконувати необхідні вправи 
і завдання викладача у складних метеорологічних умовах, при 
появі втоми, а також розвивати уміння доводити завдання до 
кінця за будь-яких обставин (Г.П. Грибан, 2008 [118]). 
Впровадження методики виховання вольових якостей у нав-
чальний процес з фізичного виховання протягом навчального ро-
ку підтвердило суттєве поліпшення результатів у студентів 
експериментальних груп при виконанні тестів з фізичної підго-
товки (табл. 5.33, 5.34).  
Так, у студентів експериментальних груп з бігу на 3000 м 
поліпшення результатів відбулося на 1.02,03 хв., с, (Р < 0,01), то-
ді як у контрольних групах цей показник суттєво нижчий – 
0.18,18 хв., с і не має достовірної різниці, Р  0,05 (рис. 5.46).  
Істотне поліпшення результатів спостерігається і на дистанції 
2000 м у жінок. Різниця приросту в експериментальних групах – 
0.55,21 хв., с, (Р < 0,05), тоді як у контрольних вона не має досто-
вірної  різниці  (Р  0,05) і рівняється  0.12,33 хв., с (рис. 5.47). Це 
підтверджує той факт, що вольові якості досить позитивно впли-
вають на якість виховання загальної і спеціальної витривалості 
студентів. Виховання вольових якостей при підготовці до 
 308 
виконання тестів з бігу на довгі дистанції є необхідною 
умовою успішного виконання навчальних нормативів. 
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Рис. 5.46. Динаміка результатів подолання  
дистанції  3000 м (чоловіки) 
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Рис. 5.47. Динаміка результатів подолання 
дистанції 2000 м (жінки) 
 
Джерело: власні дослідження. 
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З бігу на 100 м достовірне поліпшення результатів відбулося 
тільки в експериментальних групах у жінок  (Р < 0,05), результат 
за навчальний рік поліпшився на 1,19 с (рис. 5.48). У експери-
ментальних групах чоловіків статистичних достовірних змін не 
відбулося (Р  0,05). Тому в навчальний процес з фізичного 
виховання для студентів-чоловіків необхідно більше впровад-
жувати засобів для розвитку бистроти, зокрема біг на коротких 
відрізках. 
 
Рис. 5.48. Динаміка результатів студентів  
з бігу на 100 м  
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Не відбулося статистичних достовірних змін (Р  0,05) за 
нав-чальний рік при стрибках у довжину з місця як в 
контрольних,  так і експериментальних чоловічих і жіночих 
групах (рис. 5.49). Слід   також   відмітити,  що результати з 
стрибків у довжину з місця в нормативах державних тестів є 
досить високими для кон- 
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тингенту студентів Поліського регіону як для чоловіків, так і 
жінок. 
У цілому методика виховання вольових якостей не спонукає 
до розвитку швидкісної сили, але вона позитивно впливає на 
організацію навчального заняття та відношення студентів до 
різних типів занять. 
 
Рис. 5.49. Динаміка результатів стрибків 
 у довжину з місця  
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Позитивно впливає методика виховання вольових якостей на 
розвиток силової витривалості, зокрема при виконанні норма-
тиву згинання і розгинання рук в упорі лежачи. Так, чоловіки 
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(Р < 0,05), у контрольних групах достовірної різниці не відбуло-
ся – 2,25 раза  (Р  0,05). Аналогічні результати у жіночих групах 
з більш високим рівнем достовірності – в екеспериментальних – 
4,4 раза (Р < 0,01), у контрольних – 1,8 (Р  0,05). Даний тест ще 
раз підтвердив, що методика виховання вольових якостей 
позитивно впливає на розвиток силової витривалості (рис. 5.50). 
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Рис. 5.50. Динаміка результатів згинання і розгинання 
 рук в упорі лежачи  
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Досить позитивні зміни відбулися за період педагогічного  ек-
сперименту в чоловіків – підтягування на перекладині (рис. 5.51): 
в експериментальних групах приріст відбувся на 4,72 раза          
(Р < 0,01), у контрольних – 1,09 (Р  0,05). Жінки також досягли 
високих зрушень у статичній силовій витривалості (рис. 5.52). 
Високі достовірні зміни відбулися в експериментальній групі – 
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рольних, де не впроваджувалися засоби виховання вольових 
якостей, він склав всього 2,8 с (Р  0,05).  
Запропонована методика виховання вольових якостей сприяла  
значному зростанню результатів у студентів при виконанні теста 
піднімання тулуба в сід за 1 хв. (рис. 5.53). Отримані високі 
достовірні зміни в експериментальних чоловічих  групах, де при- 
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ріст склав у середньому 12,0 раза (Р < 0,01), у контрольних –  
3,18 раза, що не підтвердило достовірні статистичні зміни в даній 
групі (Р  0,05). Аналогічні зміни відбулися і у жіночих експе-
риментальних групах: приріст склав 22,6 раза, що підтвердило 
більший рівень достовірності (Р < 0,001), в контрольних – 
приріст склав 6,5 раза, що не підтверджує статистичні достовірні 
зміни за період педагогічного експерименту (Р  0,05).  
Рис. 5.51. Динаміка результатів підтягування на  
перекладині  
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Позитивно також впливає методика виховання вольових якос-
тей на розвиток спритності студентів у процесі навчальних  за-
нять  з  фізичного виховання (рис. 5.54). Прояв вольових якостей 
при виконанні човникового бігу 4 х 9 м приводить до більшої 
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виконання поворотів, що у цілому позитивно відображається 
на виконанні тесту. Так, чоловіки експериментальних груп поліп-
шили результати при виконанні даного тесту на 0,79 с (Р < 0,05), 
у контрольних – зміни не значні – 0,37 с (Р  0,05). Аналогічні 
результати отримані і в жіночих групах: в експериментальних – 
0,4 с (Р < 0,05), у контрольних – 0,08 с (Р  0,05). 
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Рис. 5.52. Динаміка результатів вису на перекладині у 
студенток 
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Рис. 5.53. Динаміка результатів піднімання 
 тулуба  в сід за 1 хв  
 
Джерело: власні дослідження. 
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Рис. 5.54. Динаміка результатів човникового 
 бігу 4 х 9 м  
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Отримані позитивні зміни і при розвитку гнучкості студентів 
у процесі навчальних занять (рис. 5.55). Спостереження пока-
зують, що виховання вольових якостей студентів експеримен-
тальних груп значно підвищує загальну дисциплінованість у  цих  
групах,  поставлені завдання виконуються до кінця, кожен сту-
дент ставить перед собою мету при виконанні тестів, що спо-
нукає до додаткової самостійної роботи. У цілому вольова 
активність студентів експериментальних груп, на нашу думку, і 
спонукає до отримання кращих результатів при виконанні тесту з 
розвитку гнучкості. Студенти-чоловіки експериментальних груп 
поліпшили результат нахилу тулуба вперед з положення сидячи 
за період педагогічного експерименту на 4,6 см (Р < 0,05), у 
контрольних групах результати значно нижчі – 1,5 см (Р  0,05). 
Відбулися відповідні зміни і  у  жіночих групах, зокрема  в експе- 
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риментальних – результати поліпшилися на 4,3 см (Р < 0,05), 
в контрольних на 0,7 см  (Р  0,05).  
Рис. 5.55. Динаміка результатів  нахилу тулуба 
вперед з положення сидячи  
  
Джерело: власні дослідження. 
 
Цілеспрямована робота щодо формування вольової активності 
студентів значно підвищила якість навчального процесу з фі-
зичного виховання, що відбилось на покращенні відвідувань 
занять, дисциплінованості, старанності, вмінні регулювати свою 
поведінку та організованості студентів.  
Крім того, рівень розвитку вольових якостей має достовірний  
кореляційний зв’язок з показниками фізичної підготовленості 
студентів. Найвищу залежність від вольових якостей має загаль-
на витривалість (біг 3000 м – чоловіки,  r = –0,479; біг 2000 м – 
жінки, r = –0,472). Високий кореляційний зв’зок має вольова 
підготовленість з показниками силової і статичної витривалості, 
спритності та гнучкості. Це дає підстави розглядати вольову 
підготовленість студентів як складову частину загальної фізичної 
підготовленості. Високий рівень фізичної підготовленості сту-
дента в певній мірі може компенсувати розвиток вольових якос-
тей.  У  той же час недостатній рівень спеціальної фізичної підго- 
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товленості студента не може бути повністю компенсованим 
проявами вольових якостей. 
Під час аналізу досягнутих результатів головну увагу слід 
приділяти не самому результату, а активності та цілеспрямо-
ваності, з якою він був отриманий. Слід також звертати увагу на 
фізичну підготовленість і природні задатки студентів, оскільки, 
володіючи дуже хорошими здібностями, студент швидко доби-
вається успіху, хоча при цьому проявляє невисоку вольову 
активність. У цьому випадку хороші задатки можуть відігравати 
негативну роль при  розвитку волі. 
При атестації необхідно враховувати не тільки досягнуті 
результати при виконанні тестів з фізичної підготовки, але і 
розвиток вольових якостей, відношення студента до навчальних 
занять, його старанність. 
Таким чином, результати педагогічного формуючого експери-
менту показали, що цілеспрямована робота щодо формування 
вольових якостей дозволяє протягом навчального року не тільки 
істотно підвищити рівень розвитку вольових якостей, але і 
значно підвищити рівень фізичної підготовленості студентської 
молоді. У цілому проведені дослідження засвідчують, що вольові 
якості є важливою складовою фізичної підготовленості сту-
дентської молоді, тобто органічною частиною цього процесу.  
 
 
5.9. Нові форми та технології фізичної 
підготовки студентів 
 
Державна національна програма “Освіта”: Україна ХХІ сто-
ліття” [133] визначає стратегічні завдання реформування змісту 
освіти, пошук нових підходів до виховання і підготовки сту-
дентської молоді. Визначальною рисою сучасних світових про-
цесів в галузі освіти є теоретичне обґрунтування, розробка і 
практичне впровадження новітніх технологій навчання і вихован-
ня. Сказане зумовлює необхідність докорінної перебудови також 
і процесу фізичної підготовки та збереження здоров’я студентсь-
кої молоді в період навчання у ВНЗ. 
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Поняття фізкультурно-оздоровча технологія об’єднує 
процес використання засобів фізичного виховання в оздоровчих 
цілях і наукову дисципліну, котра розробляє й удосконалює 
основи ме-тодики побудови фізкультурно-оздоровчого процесу 
(М.М. Була-това, Ю.О. Усачов, 2008 [397]). Розробкою 
фізкультурно-оздо-ровчих програм в Україні займається Інститут 
передових техно-логій у фізичному вихованні і спорті 
Української академії наук національного прогресу. 
Запропоновані здоров’яформуючі технології спортивно орієн-
тованого фізичного виховання (К. Купер, 1989; В.В. Кузин, 1998; 
В.П. Губа, 1999; Р.С. Паффенбаргер, Э. Ольсен, 1999; Д. Лоу-
ренс, 2000; В.К. Бальсевич, 2002, 2004; Э.Т. Хоули, Б.Д. Френкс, 
2004; О. Фанигіна, 2004; М.М. Булатова, Ю.О. Усачов, 2008 
[397]; V.K. Balsevich, L.N. Progonyuk, 1999, V.K. Balsevich, 2002 
та ін.) мають переваги в порівнянні з традиційними формами йо-
го організації і педагогічної реалізації. Суть спортивно орієнтова-
ного фізичного виховання полягає в обов’язковості використання 
в ньому основного методу спортивної підготовки – фізичного 
тренування як способу зміни стану морфофункціональних сис-
тем організму людини на основі використання механізмів її 
адаптації до стрес-факторів (фізичних навантажень). 
Особливість даного підходу полягає в тому, що фізкультурна 
освіта студентів здійснюється у формі обов’язкових навчально-
тренувальних занять, що проводяться за межами академічного 
розкладу. Таким чином, для практичних занять групи можуть 
комплектуватися за типологічними ознаками без жорсткої при-
в’язки до календарного віку, але з урахуванням спільності інте-
ресів до конкретних видів фізкультурної, оздоровчої або спор-
тивної діяльності. 
Тобто практичним проявом фізкультурно-оздоровчих тех-
нологій у фізичному вихованні є різні фітнес-програми, тобто 
форми рухової активності, що спеціально організовані у рамках 
групових або індивідуальних занять. Вони можуть мати як оздо-
ровчу спрямованість, так і розвивати здатності для вирішення 
рухових і спортивних завдань. 
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Класифікація фітнес-програм ґрунтується: 
• на одному виді рухової діяльності (аеробіка, оздоровчий біг, 
плавання та ін.); 
• на поєднанні кількох видів рухової активності (аеробіка та 
бодібілдінг, аеробіка та стретчинг, оздоровче плавання, ходьба,  
біг та ін.); 
• на поєднанні одного або кількох видів рухової активності та 
різних факторів здорового способу життя (аеробіка та загар-
тування, бодібілдінг і масаж, оздоровче плавання та комплекс 
водолікувальних відновлювальних процедур та ін.). 
У свою чергу фітнес-програми, засновані на одному виді 
рухової активності, можуть бути розділені на програми, в основу 
яких покладено: 
• види рухової активності аеробної спрямованості; 
• оздоровчі види гімнастики; 
• види рухової активності силової спрямованості; 
• види рухової активності у воді; 
• рекреативні види рухової активності; 
• засоби психоемоційної регуляції (М.М. Булатова, Ю.О. Уса-
чов, 2008 [397]). 
Окрім цього, для студентів можуть застосовуватися узагаль-
нені фітнес-програми, орієнтовані на спеціальні навчальні відді-
лення для профілактики певних груп захворювань, програми ко-
рекції маси тіла, профілактики та формування постави тощо. 
Кожна фітнес-програма повинна включати: розминку, аеробну 
частину, силову частину, розвиток гнучкості, відновлювальну 
частину. При складанні фітнес-програм для студентів необхідно 
враховувати:  
1) потреби, інтереси та мотиви студентів;  
2) рівень фізичної підготовленості та стан їхнього здоров’я;  
3) мету занять (профілактика захворювань, зниження маси 
тіла, активний відпочинок, зміцнення здоров’я, підвищення 
фізичної підготовленості тощо);  
4) оцінку фізичного розвитку, фізичної підготовленості, маси 
тіла та інші фактори, які можуть виникати під час тренувальних 
занять;  
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5) створення позитивного емоційного фону на заняттях 
(впро-вадження функціональної музики, спілкування);  
6) дотримання правил техніки безпеки та медичне забезпе-
чення;  
7) інноваційність оздоровчих програм та систематичне понов-
лення їх змісту. 
Реалізація принципово нових підходів до підвищення ефек-
тивності фізичного виховання студентів і посилення їх здоров’я-
формируючої і соціокультурної функції гальмується цілим рядом 
чинників і обставин, а саме:  
1) відсутністю національної доктрини модернізації державної 
системи фізичного виховання учнівської і студентської молоді як 
однієї з обов’язкових умов фізичного і духовного оздоров-лення 
населення України, нового могутнього стимулу підви-щення 
рівня культури та його життєдіяльності на основі освоєн-ня 
цінностей здорового способу життя;  
2) відсутністю в українських ВНЗ належної матеріально-
технічної бази, здатної забезпечити умови для повноцінних 
фізкультурно-оздоровчих та спортивно-масових заходів і занять 
в системі масового фізичного виховання студентської молоді;  
3) відсутністю педагогічних кадрів, готових без перенавчання 
або додаткової підготовки працювати за інноваційними техноло-
гіями викладання фізичного виховання у ВНЗ з різними профі-
лями підготовки майбутніх фахівців;  
4) відсутністю діагностичного медичного устаткування і 
необхідних кадрів, здатних забезпечити реалізацію повноцінного 
формування здоров’я і всебічної фізичної підготовленості сту-
дентської молоді;  
5) надзвичайно низьким рівенем освітньої і загальної культури 
окремих фахівців з фізичного виховання та переважної частини 
молоді. 
Що стосується застосування нових форм та технологій фізич-
ної підготовки студентів у навчальному процесі В. Товт (2005) 
рекомендує створити алгоритми оптимальної сумарної фізичної 
активності студентів. Моделювання фізичної підготовки сту-
дентів з урахуванням дії на організм середовища є інноваційним 
підходом  в обґрунтуванні  програмного  продукту для фізичного 
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виховання, тому що у наукових дослідженнях для цього вико-
ристовується три традиційних підходи: максималізації, міні-
мізації та імітації фізичного навантаження. 
Перший підхід – “максималізації” базується на максималь-
ному всебічному і  гармонійному розвитку фізичних якостей та 
безмежному удосконаленні рухових навичок. Цей підхід перед-
бачає використання значних фізичних навантажень протягом 
всього навчального процесу з метою досягнення максимального 
рівня фізичної підготовленості.  
Другий підхід – “мінімізації” передбачає існування так зва-
ного “мінімуму розвитку фізичних здібностей та досконалості 
рухових навичок”. Цей підхід базується на теорії “мінімізації”. 
Відповідно до цієї теорії для кожної фізичної чи психологічної 
якості існує певний діапазон оптимуму її розвитку з мінімальною 
нижньою та верхньою межами і завдання фізичного виховання – 
якнайшвидше досягти мінімальної межі фізичної підготовле-
ності. Такий “мінімум” в достатній мірі забезпечує середньо-
статистичні показники працездатності і здоров’я та характе-
ризується відносною стабільністю досягнутого рівня.  
Третій підхід – “імітації” передбачає використання у фізич-
ному вихованні вправ, що імітують професійне навантаження і за 
характером рухів максимально наближені до професійних дій 
(В.И. Ильинич, 1978; Г.П. Грибан, М.М. Чубаров, С.Н. Богда- 
нов, 1990; Г.П. Грибан, Ф.Г. Опанасюк, 1994; В.П. Крас-         
нов, 2000). Цей підхід широко застосовується у військовій та 
професійно-прикладній фізичній підготовці. Науковим підґрун-
тям такого фізичного виховання є теорія переносу фізичних якос-
тей та рухових навичок у професійну діяльність (Р.Т. Раевс-         
кий, 1985; Г.П. Грибан, М.М. Чубаров, С.Н. Богданов, 1990;           
Г.П. Грибан, Ф.Г. Опанасюк, 1994; А.П. Дяченко, 1997;                    
В.П. Краснов, 2000; В.І. Філінков, 2003 та ін.). 
Вищезазначені підходи не повною мірою враховують сукуп-
ність дії на організм соціальних, психічних, навчальних та інших 
навантажень, які самі по собі можуть бути незначними, але 
спільно з фізичними вправами здатні інколи перевищити ком-
пенсаторні можливості організму. Тому В. Товт (2005) реко-
мендує використовувати  ще один підхід для обґрунтування  про- 
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грамного навантаження з фізичного виховання, який умовно 
називає “доповнюючий”. Цей підхід передбачає створення таких 
моделей фізичного виховання, які передбачають пристосову-
вання до соціальних, психологічних та навчальних навантажень. 
Головним критерієм оцінки такого доповнення є показники 
оптимальної реакції організму студентів на сумарну дію всіх 
подразників оточуючого середовища. Внесок фізичного вихо-
вання у спільну дію факторів має бути таким, щоб разом з ними 
створювати сприятливі умови для ефективного пристосування до 
всіх видів навантажень та розвитку адаптаційних процесів. 
Впровадження нових форм та технологій фізичної підготовки 
студентів вимагає створення принципово нової інфраструктури 
національної системи фізичного виховання учнівської і сту-
дентської молоді. Теоретико-методологічні і правові основи 
проектування даної інфраструктури і її подальша експлуатація 
повинні бути закладені в національній доктрині фізичного 
виховання учнівської і студентської  молоді України. 
У частині оновлення основних фондів матеріально-технічного 
забезпечення масового фізичного виховання студентів необхідно 
передбачити у вузах проектування і будівництво різних типових 
варіантів навчально-спортивних споруд та їх експлуатацію в 
режимі цілого дня. 
Головною вимогою до таких споруд повинна бути їх універ-
сальність, що забезпечує можливість вирішення задач, перш за 
все, загальної фізичної підготовки з використанням тренуючих 
режимів рухової активності. При цьому найважливішими 
елементами даної споруди повинні бути: тренажерне, контроль-
но-діагностичне оснащення, відеотехніка, комп’ютерне забезпе-
чення навчально-тренувального процесу, універсальні можли-
вості трансформацій устаткування, конфігурацій місць занять 
тощо. За певних умов цей варіант може бути доповнений спе-
ціально створеними можливостями проведення занять з фізич-
ного виховання на місцевості (у лісі, парку, на відкритих спор-
тивних майданчиках тощо). 
Нові форми та технології фізичної підготовки студентів в 
кінцевому підсумку багато в  чому визначаються не тільки  ефек- 
 
Життєдіяльність та рухова активність студентів 
 
 323 
тивністю використання методик, наявністю навчальних баз, 
матеріально-технічним їх забезпеченням, вихідним рівнем фізич-
ної підготовленості та станом здоров’я студентів, а також цілим 
комплексом екологічних, соціально-економічних, психолого-пе-
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Єдина краса, яку я знаю, – це здоров’я 
Генріх Гейне 
 
У Національній доктрині розвитку освіти України у ХХІ сто-
літті сказано: “… пріоритетним завданням системи освіти є 
навчання людини відповідного ставлення до власного здоров’я і 
здоров’я оточуючих – як до найвищих суспільних та індивідуаль-
них цінностей” [301]. 
Однак в нинішніх умовах спостерігається стійке погіршення 
стану здоров’я та фізичного розвитку студентської молоді. Вияв-
ляється загальна закономірність збільшення серцево-судинних 
захворювань, погіршення функціональних резервів організму, 
системне порушення постави, наявність різних вад опорно-рухо-
вого апарату, зниження рівня фізичної підготовленості тощо. 
Тому інтенсифікація педагогічних технологій потребує свідо-
мого залучення потенціалу кожного студента, ефективної його 
адаптації до навчальної діяльності. Проблема формування здоро-
в’я стає важливою складовою майже всіх сучасних педагогічних 
інноваційних технологій. Для забезпечення дієвої співпраці 
медико-психолого-педагогічного персоналу ВНЗ здоров’я має 
сприйматися як засіб повсякденного життя, як позитивна кон-
цепція, що наголошує на соціальних і особистих ресурсах, а 








6.1. Основні поняття здоров’я 
 
Проблема здоров’я була і залишається однією з найбільш 
актуальних проблем як на рівні наукового пізнання, так і на рівні 
повсякденної свідомості. Протягом розвитку людства можна 
виділити наступні парадигми здоров’я: міфічна, божественна, 
природна і соціальна. При цьому слід наголосити, що поява нової 
парадигми не витісняє більш ранню повністю і вони продов-
жують існувати паралельно, зумовлюючи як різноманітність 
визначень здоров’я, так і розмаїття рекомендацій щодо його 
збереження, покращення та відновлення (О.В. Нечушкіна, 2007). 
Поняття „здоров’я” населення характеризується комплексом 
показників: демографічних (народжуваність, смертність, середня 
тривалість життя), фізичного розвитку (морфофункціональний та 
біологічний розвиток, гармонійність), захворюваності (загальна, 
інфекційна), інвалідності (первинна, загальна), якості донозо-
логічних станів (імунітет, активність ферментів) (Ю.В. Воронен-
ко, 2000 [386]). 
Ряд авторів (А.М. Дюкарева, 1983; Е.В. Лифанова, И.В. Тома-
рева, 2004) під терміном „здоров’я” розглядає такий стан 
організму, який дає людині можливість в максимальному ступені 
реалізувати свою генетичну програму у конкретних умовах со-
ціально-культурного існування людини. З таких позицій здоров’я 
слід розглядати як поняття динамічного стану із трьох аспектів 
(індивідуальний, віковий, історичний). 
О. Чамата, Л. Романова, Л. Власенкова (2004) розглядають 
здоров’я як одну з головних умов щастя людини. Тобто станови-
ще повного фізичного, душевного, сексуального та соціального 
добробуту, здатність пристосовуватися до умов зовнішнього і 
внутрішнього середовища, які постійно змінюються відповідно 
до природного процесу старіння, а також відсутність хвороб та 
фізичних дефектів. 
У стратегії і тактиці забезпечення, збереження і відновлення 
здоров’я велике значення має поняття індивідуального здоров’я. 
На  даний час виділяють індивідуальні, вікові, статеві,  конститу- 
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ційні, регіональні, соціальні та інші показники здоров’я         
(В.Н. Платонов, 1990; Г.Л. Апанасенко, Р.Г. Науменко, 1988). 
Крім того, у науковій літературі (В.Н. Васильев, 1991;        
Г.С. Никифоров, 2003 [353]; О. Михайлюк, 2005) ще виділяється 
психічний компонент, який є одним із основних складових здо-
ров’я людини. Він характеризується як гармонійний стан 
психічного розвитку і спонукає до виділення трьох аспектів 
психічного здоров’я: емоційного, інтелектуального, особистіс-
ного. Емоційний аспект психічного здоров’я можна розглядати 
як динамічний процес, що дає можливість адекватно розуміти 
психічний стан людини. Для особистості студента важливим є  
фактор, який впливає на стан здоров’я. Це перш за все психічне 
здоров’я, яке забезпечує його гармонійну взаємодію з навколиш-
нім світом, ефективність діяльності та поведінки, здійснення 
особистісного розвитку тощо (О. Михайлюк, 2005). 
Відповідно до досліджень Г.С. Никифорова (2003) [353], виді-
лено такі складові психічного здоров’я особистості: 
1) згідно з психічною активністю людини: розумове – вміння 
отримувати, аналізувати та використовувати необхідну інформа-
цію; емоційне – здатність розуміти, висловлювати та регулювати 
свої почуття; практичне – здатність усвідомлювати свої потреби 
та інтереси, ставити відповідні цілі та досягати їх; 
2) щодо спрямованості активності: особистісне – відчуття та 
прийняття себе як особистості (на основі самопізнання, само-
аналізу, самооцінки тощо); соціальне –  здатність адекватно 
розуміти та будувати стосунки з соціальним оточенням (сім’єю, 
друзями, колегами, колективом тощо). 
Зміст психічного здоров’я особистості студента відображають 
його основні складові – критерії: рівень зрілості пізнавальної, 
розумової сфери особистості; рівень зрілості емоційно-вольової 
сфери; планування та досягнення життєвих цілей та цілей 
конкретних видів діяльності; рівень адекватності поведінки та 
прийняття себе як особистості; рівень адекватності стосунків у 
мікро-соціальному середовищі. Кожен із цих критеріїв може 
визначатися та досліджуватися за допомогою комплексу показ-
ників, центральним  серед  яких є норма психічного здоров’я осо- 
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бистості (Г.Н. Сердюковская, Д.Н. Крылова, У. Кляйнпетер, 
1990 [180]; О. Михайлюк, 2005). 
За останні роки за кордоном і в Україні інтенсивно розви-
вається новий напрямок наукових досліджень в галузі “Психо-
логія здоров’я”. Одним із основних завдань психології здоров’я є 
розробка засобів мотивації людини до збереження, зміцнення і 
розвитку власного здоров’я. У зв’язку з цим викликають інтерес 
такі фактори мотивації здорового способу життя як: 1) знання 
форм поведінки, які спонукають до  благополуччя; 2) позитивне 
ставлення до життя, погляд на життя як на свято; 3) розвинуте 
почуття самоповаги, усвідомлення того, що ти гідний насолод-
жуватися всім  найкращим, що може запропонувати життя           
(Г.В. Ложкін, І.В. Толкунова, В.І. Ковальчук, 2001). 
А.В. Магльований (2001) виділяє і дає визначення фізичного, 
психічного і соціального здоров’я. Фізичне здоров’я – це стан 
організму, при якому інтегральні показники основних фізіоло-
гічних систем лежать в межах фізіологічної норми і адекватно 
змінюються при взаємодії людини з довкіллям. При цьому під 
фізіологічною нормою розуміють той діапазон показників життє-
діяльності організму, в якому проявляється лабільність, рухли-
вість і пристосовуваність організму до навантажень середовища 
протягом життя. 
Психічне здоров’я людини – це стан мозку, при якому його 
вищі відділи забезпечують адекватну інтелектуальну, емоційну і 
свідомо-вольову взаємодію з середовищем. 
Соціальне здоров’я – це стан вищих відділів мозку, структура 
інформаційних моделей яка забезпечує адекватні морально-
соціальні прояви особистості, тобто особистісно-середовищна 
поведінка за умови адекватної моральної поведінки. 
Е.Г. Буліч, І.В. Муравов (1997), працюючи над розробкою 
вчення про здоров’я, наводять 79 визначень здоров’я, що запро-
поновані спеціалістами різних країн світу. У своїй новій фунда-
ментальній праці, присвяченій проблемі здоров’я, Е.Г. Буліч,    
І.В. Муравов (2003) вказують, що існує понад 300 дефініцій 
здоров’я. Критичне осмислення великої кількості визначень ста-
ну здоров’я свідчить про те, що це поняття багатобічне і має різні 
трактування, які потребують конкретизації і певної визначеності. 
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В 1948 році ВООЗ дала таке визначення: “Здоров’я – це 
стан повного фізичного, душевного і соціального благополуччя, а 
не тільки відсутність хвороб або фізичних вад” [44]. Донині 
ніяких уточнень і змін в це визначення не було внесено. Не 
зважаючи на різні нові визначення і пропозиції, дефініція 
здоров’я ВООЗ залишається важливою вказівкою на те суттєве, 
що представляє собою здоров’я людини. 
 
 
6.2. Фактори, що впливають на здоров’я  
студентів 
 
Становлення здоров’я визначається взаємодією великої кіль-
кості чинників – соціальних і біологічних, зовнішніх і внутріш-
ніх, матеріальних і духовних, які складно і суперечливо взає-
модіють один з одним. До умов, що визначають збереження 
здоров’я, безперечно, слід віднести і фізичну культуру. Проте 
студенти повинні пам’ятати, що заняття різними видами фізичної 
культури (фізкультурна освіта, спорт, фізична рекреація, рухова 
реабілітація тощо) автоматично ще не гарантують хороше 
здоров’я (Л. Потапова, О. Панчишина, О. Потапова, 2006). У дос-
лідженнях В.Я. Віленського (1994) показано, що із загальної 
кількості чинників, які впливають на формування здоров’я сту-
дентів (прийнятих за 100 %), на заняття фізичною культурою 
припадає 15–30 %, на сон – 24–30 %, на харчування – 10–16 %, а 
24–50 % припадає на сумарну дію решти чинників. 
Вивчення О. Гнинюком (2006) структури суб’єктивного стану 
здоров’я студентів спеціальності інженерів інформаційно-
комунікаційних технологій показало, що їх стан здоров’я скла-
дається  з  п’яти ортогональних  факторів,  внесок  яких стано-
вить 83,1 %. Це дозволило визначити зміст контролю за станом 
здоров’я вказаного контингенту: 1)  фактор “самопочуття після 
сну” (23,7 %) є найвагомішим внеском однойменного показника; 
2) “енергетичний потенціал” (21,1 %) – показник відчуття бажан-
ня рухатися; 3) “стомлюваності” (14,2 %) – стомлюваність після 
навантаження; 4) “відновлення організму” (13,4 %) – якість сну; 
5) “обмін речовин” (10,7 %) – потовиділення. Однак ця інформа- 
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ція стосується тільки досліджуваного контингенту. 
Формування відповідних структур у студентів іншого віку, статі, 
фаху та місця проживання може відбуватися зі зміною 
інформаційної значимості показників та внесків визначених 
факторів. 
Здоров’я людини формується здебільшого такими чотирма 
факторами: генетикою і біологією людини, середовищем її про-
живання, способом життя і медичною охороною здоров’я. 
 Виходячи з цього, Ю.П. Лисицин, Ю.М. Комаров (1987) 
розподіляють чинники, що формують здоров’я людини наступ-
ним чином: спосіб життя – 49–53 %, середовище – 17–20 %, спад-
ковість – 18–22 %, система охорони здоров’я – 8–10 %  (рис. 6.1). 
Є.І. Гончарук, Ю.В. Вороненко, Н.І. Мартинюк (1989) відводять 
також перше місце факторам способу життя (51–52 %), куди 
включають: рівень та якість життя (параметри матеріальної 
забезпеченості), стиль життя (психологічні, індивідуальні особ-
ливості поведінки), уклад життя (національний, суспільний, 
побут, культура), негативні фактори способу життя (паління, 
зловживання алкоголем, вживання наркотиків, нераціональне 
харчування, стреси, гіподинамія, шкідливі умови праці тощо). На 
друге місце (20–21 %) поставлені біологічні фактори (стать, вік, 
спадковість, конституція), третє місце (19–21 %) посідають фак-
тори навколишнього середовища (стани повітря, води, продуктів 
харчування, ґрунту, рівень радіації). У літературних джерелах 
(В.С. Лозинский, 1993; В.П. Петленко, 1998 [317]; О.Д. Дубогай, 
В.І. Завацький, Ю.О. Короп, 1995; C. Bouchard, R.J. Shepherd,      
T. Stephens, J.R. Sutton, B.D. McPherson, 1990 та ін.) існує десятки 
різних розподілів факторів, які впливають на стан здоров’я 
людини, але вони суттєво не відрізняються один від одного.  
В.П. Петленко та ін. [317] вказують, що для визначення 
фізичного, психічного і соціального здоров’я людини необхідно 
розкрити: 
• зв’язок спадковості людини (норми реакцій як генетичного 
потенціалу здоров’я) з її здоров’ям; 
• природу психосоматичної конституції людини, її морфо-
логічні,  фізіологічні,  ендокринні  особливості,  риси   характеру,  
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типи темпераменту (холерик, сангвінік, меланхолік, флегматик) і 
засоби їх реалізації; 
 
 
Рис. 6.1. Вплив різних  факторів на стан здоров’я людини 
 
Джерело: адаптовано [Ю.П. Лисицин, Ю.М. Комаров, 1987]. 
 
• зв’язок здоров’я з навколишнім середовищем (екологічна 
валеологія); 
• зв’язок здоров’я зі способом життя людини (рівень життя, 
якість життя, режим життя, шкідливі звички); 
• залежність здоров’я людини від її відношення до власного 
здоров’я, від установки на здоровий спосіб життя, від знань 
людиною своїх можливостей (резервів), санітарно-гігієнічних 
основ життя (рис. 6.2). 
Найбільш потужний вплив на здоров’я чинить поведінка лю-
дини. Жодна ланка регуляціїї життєздатності і самооцінки здоро-
в’я не залишається незадіяною під впливом поведінки. Поведінка 
людини формує в найбільш концентрованому виді емоції, які 
впливають на обмін речовин і енергії, що забезпечує притік 
неспецифічної (від фізичного середовища) і специфічної (від 
соціальних умов) інформації. Всі ці впливи суттєво змінюють 
об’єктивну основу здоров’я – життєздатність. Поведінка людини, 
її активність, формуючи різні функціональні стани організму, 
різко змінює потенціал здоров’я людини (Э.Г. Булич,                    
И.В. Муравов, 2003). 
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 – спадковість







































Рис. 6.2. Основні фактори, що впливають на стан здоров’я 
людини 
 
Джерело: адаптовано із доповненнями і змінами [317; 11]. 
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У великому комплексі впливів поведінки на життєздатність 
Е.Г. Булич, І.В. Муравов (2003) виділяють три основні фактори, 
що займають виключно важливу роль: 1) соціальний – взаємодія 
між людьми, що формує різноманіття оздоровчих і антиоздоров-
чих ефектів; 2) внутрішнього настроювання людини, що пород-
жує різні впливи на здоров’я; 3) рухової активності, який здатний 
суттєво розвивати і зміцнювати потенціал здоров’я людини. 
Кожний із цих факторів більш за все діє на людину не 
ізольовано, а в комплексі з іншими. Найбільш суттєво їх взаємо-
дія проявляється у студентському середовищі у процесі навчан-
ня, відпочинку, під час занять фізичними вправами та спортом, 
проведенні досугу тощо. 
До чинників, які є найбільш важливими для збереження здо-
ров’я, студенти віднесли: харчування, рухову активність, актив-
ний відпочинок, сон, кохання і секс, фітотерапію та інші. Рухова 
активність найбільш високо оцінена студентами ІІ–ІІІ курсів. На 
жаль, студенти низько оцінили роль рухової активності у збере-
женні здоров’я, на що вказало тільки 45,5–52,2 % (табл. 6.1). 
 
Т а б л и ц я  6.1 
Оцінка студентами чинників, які позитивно 
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З а к і н ч е н н я   т а б л и ц і  6.1 
























































Примітка. Чинники виставлені в таблиці згідно із зайнятими рей-
тинговими місцями. 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Аналіз оцінки студентами різних навчальних відділень чин-
ників, які можуть позитивно впливати на стан здоров’я, показав 
деякі відмінності. Так, студенти спортивного навчального відді-
лення надають більшу перевагу харчуванню, руховій активності, 
сну, меншу – активному відпочинку, коханню і сексу та фіто-
терапії. У студентів основного і спеціального навчальних відді-
лень перевага також надається харчуванню, руховій активності, 
активному відпочинку, менше – сну. Досить важливе місце у 
студентів спеціального навчального відділення займають кохан-
ня і секс (54,7 % – у чоловіків та 39,3 % – у жінок), фітотера-               
пія – 11,3 % (табл. 6.2).  
До найбільш небезпечних чинників для здоров’я людини 
студенти відносять: вживання наркотиків, радіоактивне забруд-
нення навколишнього середовища, паління, зловживання алкого-
лем, наявність у продуктах харчування важких металів, пести-
цидів, нітратів, нервові конфлікти, негативний психологічний 
клімат, стреси та інші (табл. 6.3). Тільки студенти-чоловіки       
ІV курсу на перше місце поставили радіоактивне забруднення 
навколишнього середовища. Дещо є різні підходи до оцінки 
небезпечних чинників у жінок і чоловіків та студентів різних 
курсів. Гіподинамія  зайняла  8  рангове місце у чоловіків та 9 – у  
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жінок, що підтверджується молодістю студентів та обов’язкови-
ми заняттями з фізичного виховання. Спадковість зайняла остан-
нє рангове місце серед визначених чинників. 
 
Т а б л и ц я   6.2 
Оцінка студентами різних навчальних відділень чинників, які 
позитивно впливають на стан здоров’я  





















































































Примітка. Чинники виставлені в таблиці згідно із зайнятими рей-
тинговими  місцями студентами спортивного навчального відділення. 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
У студентів різних навчальних відділень погляди розходяться 
щодо визначення  рейтингових місць  небезпечних  чинників  для  
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здоров’я людини. Перше рейтингове місце у всіх навчальних 
відділеннях зайняло – вживання наркотиків. Щодо інших чинни-
ків (паління, радіоактивне забруднення, зловживання алкоголем 
та ін.) студенти різної статі і різних років навчання мають різні 
думки (табл. 6.4).  
 
Т а б л и ц я   6.3 
Оцінка студентами найбільш небезпечних чинників  
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Наявність у продуктах 
харчування пестицидів, 
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З а к і н ч е н н я   т а б л и ц і  6.3 



























































Примітка. Чинники виставлені в таблиці згідно із зайнятими ран-
говими місцями. 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Т а б л и ц я   6.4 
Оцінка студентами різних навчальних відділень найбільш 
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З а к і н ч е н н я   т а б л и ц і  6.4 
1 2 3 4 5 
Нервові конфлікти, 
негативний психоло-



















































































Примітка. Чинники виставлені в таблиці згідно із зайнятими ран-
говими  місцями студентами спортивного навчального відділення. 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Слід також зазначити, що на стан здоров’я та самопочуття 
студентів впливає настрій, в якому перебувають студенти 
тривалий час. За даними досліджень M.F. Scheiner, C.S. Car-       
ver (1985), веселі, оптимістично настроєні, з відчуттям благопо-
луччя і щастя люди не тільки відчувають себе більш здоровими, 
але і є такими. Для оздоровчого значення, тобто покращення 
здоров’я, M.W. Fordyce (1983) рекомендує “підвищити рівень 
особистого щастя”. У той же час C. Wood (1987) найбільш до-
цільним вважає прагнення покращити самооцінку здоров’я. Така 
пропозиція за даними A. Zatura, A. Hempel (1984) є реалістичною 
і  ефективною, тому що  суб’єктивна  оцінка  здоров’я  і  відчуття  
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благополуччя більш тісно взаємопов’язані, ніж об’єктивний стан 
здоров’я і благополуччя. Також В.П. Войтенко (1991) вказує на 
суттєвий взаємозв’язок між суб’єктивною самооцінкою здоров’я 
і багатьма об’єктивними показниками стану організму. 
Існує також інша точка зору (M.A. Okun, W.A. Stock,          
M.Y. Harring, R.A. Witter, 1984; A. Zatura, A. Hempel, 1984), що 
суб’єктивна оцінка стану здоров’я в конкретних категоріях, що 
описують певні сторони відчуттів, нереальна в силу невизначе-
ності понять (щастя, благополуччя, задоволеність життям) і 
відсутності відомостей про те, яким способом описані стани 
впливають один на одного. Зрозумілою є оцінка негативних 
психоемоційних станів та їхніх впливів на фізичне здоров’я. 
Порушення стану здоров’я суттєво впливає на настрій, погір-
шуючи його до розвитку депресивних реакцій (C.S. Aneshensel, 
R.R. Frerichs, G.I. Hube, 1984). Відомо, що негативні емоції 
погіршують стан здоров’я. Тому викладач фізичного виховання 
повинен прагнути створювати у процесі навчальних занять 
позитивний емоційний фон, добиватися удосконалення методики 
проведення занять, яка породжує задоволеність і добрий настрій 
у студентів після занять. 
 
 
6.3. Предумови оцінки здоров’я 
 
З середини 60-х років економічно розвинуті країни світу 
почали застосовувати для оцінки здоров’я нації комплексний 
показник – коефіцієнт життєстійкості населення з урахуванням 
середньої очікуваної тривалості життя, смертності немовлят, 
якості продуктів харчування, бюджетних витрат на соціальні, 
медичні, екологічні програми тощо [179]. Максимальний 
коефіцієнт життєстійкості (5 балів) не був виявлений в жодній 
країні світу; коефіцієнт у 4 бали мали Швеція, Бельгія, Нідер-
ланди, Люксембург; на рівні 3 балів – США, Японія. Коефіцієнт 
життєстійкості населення України становить 1,4 бала, набли-
жуючись до 1 бала – його критичного рівня (Л. Поплавська,      
М. Вернигородська, Л. Аббасова, 2006). 
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Дослідження (Г.Л. Апанасенко, 1992; В.В. Зайцева, 1995;  
Т.Ю. Круцевич, 2002; О.В. Андрєєва, 2002) довели, що між 
рівнем фізичної підготовленості та станом соматичного здоров’я 
існує прямопропорційна залежність. Це дає підстави констатува-
ти, що результати виконання студентами Державних тестів і нор-
мативів оцінки фізичної підготовленості населення України [135] 
опосередковано свідчать про стан здоров’я студента (О.В. Ан-
дрєєва, 2002). 
Здоров’ям студентів можна і треба управляти шляхом органі-
зації і реалізації впливів, які спрямовані на збереження і 
зміцнення, у першу чергу, фізичного здоров’я. Характеризуючи 
сутність поняття “фізичне здоров’я” більшість авторів розуміють 
його як рівень фізичного стану організму, в основі якого лежить 
фізична підготовленість, оптимальний функціональний стан 
серцево-судинної системи, як універсальний індикатор адапта-
ційних можливостей цілісного організму (Р. Поташнюк, І. По-
ташнюк, Г. Іванова та ін., 2002). 
В.М. Дільман (1986) при оцінці стану здоров’я виділяє, в 
основному, біохімічні показники: рівень у крові беталіпопротеї-
дів і триглицеридів, рівень холестерину і альфа-холестерину, 
кількість цукру в крові натщесерце і через 2 години після 
прийому 100 г глюкози, а також артерільний тиск і масу тіла. У 
цій оцінці відсутні такі показники, як працездатність, функ-
ціональні можливості серцево-судинної і дихальної систем, стан 
опорно-рухового апарату, функціонування аналізаторів тощо. 
Для масового обстеження студентів даний метод є дуже склад-
ним і немає шансів для застосування не тільки на кафедрах 
фізичного виховання, а взагалі у ВНЗ. 
У дослідженнях А. Шафрановського (1985) представлені в 
якості визначення стану здоров’я такі інформативні показники, 
як фізична витривалість, маса тіла, життєва ємність легенів, стаж 
занять фізичними вправами, систоличний артеріальний тиск та 
інші. Показники такого методу оцінки стану здоров’я студентів 
мають нині практичне застосування в системі фізичного вихован-
ня у ВНЗ України.  
Наявні методики кількісної оцінки стану здоров’я охоплюють 
досить  широкий  спектр  різноманітних окремих  показників. Ра- 
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зом з тим намітився і ряд показників, які присутні у більшості 
рекомендацій. Це перш за все показники фізичної витривалості, 
які характеризують аеробну продуктивність, ЧСС у спокої, кро-
в’яний тиск та ін. 
На відміну від життєздатності, адаптивності, працездатності і 
подібних понять, що описують якості і ознаки, які можна 
виразити об’єктивно, не порушуючи об’єктивності інших ознак 
або станів, здоров’я має виражений суб’єктивний підтекст і не 
піддається об’єктивному виявленню або вимірюванню. Воно в 
певному розумінні “річ в собі”, якщо під “собою” розуміти 
організм людини, якій “належить” це здоров’я. Пізнати цю “річ в 
собі” зовні неможливо. Лише сам “власник” здоров’я може оці-
нити його. Така оцінка проходить за допомогою фізіологічного 
механізму, що сприймає інформацію із внутрішнього середовища 
організму (Э.Г. Булич, И.В. Муравов, 2003). 
Оскільки для кожного студента характерний свій рівень здо-
ров’я, оптимальний діапазон фізичних навантажень, що підвищує 
цей рівень, то й будь-яке усереднене фізичне навантаження при 
групових заняттях може стабілізувати, підвищувати або знижу-
вати рівень здоров’я. Тому, для визначення найбільш ефективної 
величини фізичного навантаження у студентів з різним рівнем 
здоров’я необхідно, перш за все, визначити структуру рівня 
здоров’я, виявити його компоненти, визначити характер їхнього 
зв’язку з фізичним навантаженням. Існуючі методи оцінки рівня 
здоров’я недостатньо враховують ці особливості. Більшість з них 
трудомісткі, а низька вирішальна здатність простіших утрудняє 
їх практичне застосування для визначення фізичного наванта-
ження в оздоровчих заняттях (В. Пыльненький, 2002). 
Для оперативної корекції і управління навчальним процесом з 
фізичного виховання, визначення навантаження та застосування 
індивідуальних завдань повинні бути розроблені досить прості, 
доступні методики оцінки стану здоров’я студентів, котрі не 
потребують математичної обробки отриманих даних, тривалих 
обстежень і мають бути доступними як для викладачів, так і 
студентів. Одним і з таких шляхів є самооцінка студентами стану 
власного здоров’я. 
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При цьому слід врахувати, що тісний зв’язок між життє-
здатністю організму і суб’єктивно-емоційним станом людини 
перетворює життєздатність у відчуття власного здоров’я. Стан 
внутрішнього середовища і суб’єктивне сприймання людиною 
свого організму можуть слугувати підставою для оцінки власно-
го здоров’я (Є.Г. Булич, И.В. Муравов, 2003). Це положення має 
не тільки теоретичний, а й практичний інтерес.  
В.П. Войтенко (1991) розробив тест для самооцінки здоров’я, 
який складається з 29 запитань. Кількісна самооцінка здоров’я 
дорівнює 0 при “ідеальному” і 29 – при “дуже поганому” 
самопочутті. Проведення даного тесту в роботі зі студентами 
дозволило отримати цифрові дані, які мали різні індекси 
самооцінки здоров’я, що в багатьох випадках не відповідало 
віковим особливостям даного контингенту (суттєва кількість 
отриманих індексів студентами відповідала індексам самооцінки 
людей віком 25–35 років, а іноді і більше). Отримані дані 
дозволили констатувати, що стан здоров’я значної частини 
студентів не відповідає їхнім віковим особливостям. Крім того, 
отримані дані вимагали диференціації студентів за станом 
здоров’я на умовні групи. 
Тому для самооцінки здоров’я для студентів були розроблені 
критерії, які вони повинні були оцінити за спрощеною 5-бальною 
системою:  
• рівень фізичного розвитку, фізичної працездатності та фі-
зичної підготовленості; 
• вітсутність спадкових, хронічних та інших захворювань; 
• відсутність болей в голові, суглобах, спині, внутрішніх орга-
нах; 
• робота аналізаторів (слух, зір, координація тощо); 
• апетит, сон, настрій, самопочуття, задоволення від життя; 
• відсутність захворювань при обстеженні лікаря.            
Студенти, які отримали середній бал 5, були віднесені до 
ідеального стану здоров’я, менше п’яти до 4 – доброго, менше 
чотирьох до 3 – задовільного, менше трьох до 2 – поганого, 
менше двох до 1 – дуже поганого. 
Отримані показники, за п’ятибальною оцінкою і за індексом 
самооцінки  здоров’я  (В.П. Войтенко, 1991), засвідчили суттєвий  
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взаємозв’язок (r = –0,427; Р < 0,01) між даними методиками. Це 
дозволяє константувати, що запропонована методика може дати 
достовірну оцінку стану здоров’я студента. Для більш швидкого і 
зручного використання нами викладені характеристики станів 
здоров’я, що дозволяє студенту після їх вивчення легко віднести 
себе до певного стану здоров’я.  
Ідеальний стан здоров’я студентів характеризується високими 
показниками фізичного розвитку, відсутністю будь-яких вад 
(нормальний зріст, відповідність ваги тіла зросту, пропорційно-
розвинені м’язи, правильна постава та ін.), високою фізичною 
працездатністю, переважно відмінною і доброю фізичною підго-
товленістю, відсутністю хронічних захворювань, симптомів 
спадкових хвороб, болей в голові, суглобах, спині, внутрішніх 
органах тощо. Студенти з ідеальним станом здоров’я мають 
хороший зір, слух, пам’ять, апетит, сон, життєрадісні, задоволені 
своїм життям, комунікабельні, в них відсутні неприємні відчут-
тя, прекрасний настрій і самопочуття, наявні відчуття бадьорості 
і сили. При старанному обстеженні лікарі не знаходять відхилень 
від норми. 
Добрий стан здоров’я студентів мало в чому відрізняється від 
ідеального. В основному це незначна різниця в показниках 
фізичного розвитку (деякі відхилення ваги тіла від зросту і 
морфологічного статусу, що суттєво не впливають на рухову 
активність), працездатності, фізичної підготовленості (показники 
в більшості добрі з перевагою до відмінних). У них також 
відсутні: вади статури, хронічні захворювання, наслідки перене-
сених травм і хвороб, болі в голові, суглобах, спині, внутрішніх 
органах тощо. Характеризуються хорошим апетитом, сном,  
бадьорі і життєрадісні. При обстеженні лікарів не мать суттєвих 
відхилень у стані здоров’я. 
Задовільний стан здоров’я характериний для студентів, що 
мають добрий і середній рівень фізичного розвитку, праце-
здатності і фізичної підготовленості. У деяких студентів наявна 
зайва вага тіла, незначні вади постави, непропорційність 
розвитку м’язової системи. Характеризуються зниженою рухо-
вою активністю, інколи мають симптоми втоми. Болі в голові, 
суглобах, органах, спині є досить рідким явищем. Особливих зах- 
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ворювань і порушень у стані здоров’я не мають, відзначаються 
хорошим апетитом і сном. Психологічний стан нормальний. При 
обстеженні лікарів можуть бути виявлені несуттєві відхилення 
від норми. 
Студенти з поганим станом здоров’я характеризуються неза-
довільним фізичним розвитком (непропорційність між вагою і 
зростом, зайва або мала вага, слабо і непропорційно розвинена 
м’язова система та ін.), низькою працездатністю та фізичною під-
готовленістю (показники задовільні і погані). Можуть мати хро-
нічні захворювання, вроджені аномалії, частіше хворіють з втра-
тою працездатності. У них частіше зустрічаються болі в голові, 
спині, суглобах, органах. Можуть бути порушення зору, слуху, 
координації рухів. Рухова активність низька. Апетит, сон та 
психологічний стан нормальні, не завжди відчувають комфорт, 
менш життєрадісні. Мають відхилення у стані здоров’я. 
Для студентів з дуже поганим рівнем здоров’я характерний 
низький фізичний розвиток (вади статури, постави, непро-
порційність розвитку м’язової системи тощо), дуже погана 
працездатність як фізична, так і розумова, фізична підго-
товленість в більшості погана. Частіше інших зустрічаються 
хронічні і спадкові захворювання, болі, життєвий дискомфорт. 
Рухова активність дуже погана, а фізична, в багатьох випадках, 
відсутня. Мають суттєві відхилення у стані здоров’я, які часто 
супроводжуються втратою працездатності. 
 
 
6.4. Аналіз стану здоров’я  
студентів 
 
Повне здоров’я – достатньо рідкісний стан для більшості 
людей загалом. Проте у молодих людей, якими є студенти, 
життєздатність вища, часті стани, коли відсутні неприємні 
відчуття, настрій і самопочуття прекрасні, вони повні бадьорості 
і сил, і при ретельному обстеженні може не бути ніяких 
відхилень від норми. У основної маси студентів таких яскравих 
проявів здоров’я зазвичай немає, стан благополуччя є 
суб’єктивною характеристикою.  
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Дослідження Н.Я. Бондарчук (2006) показали, що більшість 
першокурсників Ужгородського національного університету 
(74,3 %) належить до основної медичної групи, тобто практично 
здорова. Але 17,3 % вже мають різноманітні захворювання, а  
1,04 % звільнені від занять, тобто це ті, що мають інвалідність 
або суттєво є хворими. У процесі навчання у ВНЗ зменшується 
кількість студентів основної групи на 8,1 %, кількість студентів 
спеціальної групи збільшується на 7,2 %, підготовчої – на 0,5 %. 
Склад звільнених від занять студентів зменшується до ІІ курсу, 
після чого спостерігається тенденція повільного збільшення 
їхньої кількості на ІІІ курсі. Серед юнаків гіперплазія щито-
видної залози впродовж трьох років посідає першу позицію. 
Друга за поширеністю група – хвороби органів травлення, до 
третьої групи належать захворювання органів дихання. Най-
більшу групу складають гострі респіраторні захворювання: 
ангіна, грип, хронічний бронхіт, пневмонія, бронхіальна астма. 
Зросла кількість захворювань щитовидної залози, нервової 
системи, органів чуття і кістково-м’язової системи. Це спри-
чинило загальне зростання захворюваності студентів на 9,6 %. 
За даними дисертаційних досліджень Є.О. Котова (2003),  
більшість студентів Волині першого і другого курсів належить до 
основної медичної групи. Водночас, 15–20 % молоді вже має 
певні відхилення у стані здоров’я. Автор зазначає, що у процесі 
навчання постійно зменшується кількість студентів основної 
медичної групи, а збільшується в підготовчій і спеціальній. З 
першого по четвертий курс навчання кількість студентів основ-
ної медичної групи зменшилась на 22,5 % – чоловіки і 17,5 % – 
жінки. Підготовча та спеціальна групи студентів збільшились на 
4,3 і 4,0 % та 10,6 % і 7,1 % відповідно. 
Результати досліджень, отримані в Миколаївському держав-
ному університеті В.В. Пильненьким (2006), показали, що 
середній рівень показників стану здоров’я мають 37,2 % студен-
тів І–ІV курсів, нижчий від середнього – 20,4 %, низький –           
13,2 %, вищий від середнього – 15,6 %, високий – 12,0 %. Вста-
новлено також взаємозв’язок між показниками соматичного 
здоров’я і рухової активності студентів. 
 
Життєдіяльність та рухова активність студентів 
 345 
 
За даними Всеукраїнського моніторингу Інституту соціології 
НАН України, 58,0 % молодих людей (молодших 30 років) зазна-
чили, що їм вистачає здоров’я, до того ж 36,4 % із них оцінюють 
своє здоров’я як добре, а 47,9 % – як задовільне. Молодь 
переважно задоволена своїм здоров’ям, для неї воно не виступає 
як повноцінна термінальна цінність (О.В. Нечушкіна, 2007). 
У результаті щорічних оглядів студентів різних вузів України 
було встановлено, що 70–80 % першокурсників мають відхи-
лення у стані здоров’я. За рік кількість пропущених навчальних 
днів студентами десяти вузів м. Києва у зв’язку із хворобою в 
середньому складає 14994. Більшу частину їх складають простуд-
ні захворювання (І. Кравченко, В. Яцко, 2004). 
Виявлено також пряму залежність між збільшенням кількості 
студентів з низьким рівнем фізичної підготовленості й погір-
шенням соматичного здоров’я, особливо в тестах на витривалість 
і швидкісні якості. Так, 100 % студентів, які мають низький 
рівень фізичної підготовленості, за такими руховими якостями, 
як загальна витривалість, швидкісні якості, спритність, силова 
витривалість, гнучкість знаходяться за межею безпечного рівня 
соматичного здоров’я, що свідчить про прямий взаємозв’язок 
стану здоров’я й рівня фізичної підготовленості. Дана особли-
вість простежується практично за всіма руховими якостями, за 
винятком стрибків угору й у довжину з місця, що характе-
ризують таку рухову якість, як швидкісна сила (Л. Должен-       
ко, 2005). 
За даними досліджень (Р. Поташнюк, І. Поташнюк, Г. Іванова 
та ін., 2002) рівень фізичного (соматичного) здоров’я, який 
розраховувався на основі показників, що мають задовільні 
кореляційні зв’язки з максимальною аеробною працездатністю і 
характеризують біоенергетику організму, протягом всього 
періоду навчання був нижчим за середній. Жоден студент не мав 
високого рівня здоров’я, а рівень вищий за середній визначався 
лише у 2–4 % студентів. Індекс фізичного стану за час навчання 
знижувався з середнього рівня на І–ІІ курсах до нижчого за 
середній на III–IV курсах. 
Автори також дослідили, що хронічні захворювання мали     
72 %   обстежених   студентів,  рівень   захворюваності   становив  
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112,5 ± 6,2 випадків на 100 студентів (у окремих студентів вияв-
лено 2–3 захворювання), у дівчат він в 1,4 раза був вищим, ніж у 
юнаків. Провідні місця у структурі захворюваності посідають 
хвороби нервової системи і органів чуття (37,8 ± 2,7 %), хвороби 
ендокринної системи, розлади харчування і порушення обміну 
речовин (35,3 ± 2,6 %). 
Рівень здоров’я студентів суттєво залежить від стану фізичної 
культури у школі, дотримання учнями здорового способу життя, 
профілактики захворювань серед учнівської молоді, тобто 
вихідного рівня здоров’я абітурієнта, який приходить до ВНЗ. 
Протягом багатьох років спостерігається значне погіршення 
здоров’я і зниження рівня фізичної підготовленості учнівської 
молоді. Перевірка фізичного розвитку і фізичної підготовленості 
абітурієнтів Житомирського національного агроекологічного уні-
верситету протягом одинадцяти років показала, що понад 50 % з 
них не може виконати на “задовільно” фізичні випробування 
(тести). Вони мають значні фізичні вади, захворювання; від          
10,9 до 20,5 % віднесені до підготовчої групи, 8,1–17,4 % 
віднесені до спеціальної медичної групи, а від 0,4 до 1,2 % 
взагалі звільнені від фізичних навантажень, мають хронічні 
захворювання та інвалідність (табл. 6.5).  
Аналіз захворювань, даних фізичного розвитку та фізичної 
підготовленості абітурієнтів показав, що від 24 до 30,8 % із них 
мали захворювання, в тому числі, хронічні, вроджені аномілії, 
інвалідність, дуже поганий фізичний розвиток (порушення поста-
ви, зайва і недостатня вага тіла, непропорційність фізичного 
розвитку тіла, проблеми з функціональними можливостями орга-
нізму тощо). При виконанні тестів з фізичної підготовленості та 
оцінки фізичного розвитку значна частина абітурієнтів не мала 
технічних навиків та певних знань про доцільність таких вимірів 
та тестів. У цілому рівень відхилень у стані здоров’я абітурієнтів 
протягом багатьох років є досить високим (рис. 6.3). 
Такий показник є не випадковим, бо до ВНЗ приходять 
вчорашні учні, де ситуація зі станом здоров’я ще більш вразлива. 
Проведений нами науковий аналіз медичного обстеження дітей  
шкільного віку в Червоноармійському районі Житомирської 
області  протягом  п’ятнадцяти  років  показав,  що рівень хворих  
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дітей  сягав від 40,9 до 69,2 % (Г.П. Грибан, 2008 [116]). Також за 
даними масових обстежень школярів (В.П. Войтенко, 1991) 
виявлено, що тільки один учень з десяти був практично 
здоровим, а більше ніж у 90 % обстежених спостерігались ті чи 
інші функціональні відхилення. 
 
Т а б л и ц я   6.5 
Показники медичного обстеження абітурієнтів 
Житомирського національного  агроекологічного  














1992 896 69,2 20,5 9,8 0,5 
1993 999 72,1 18,9 8,2 0,8 
1994 516 73,4 17,1 8,7 0,8 
1995 491 71,1 19,6 8,1 1,2 
1996 817 73,3 14,4 11,4 0,9 
1997 754 76,0 13,0 10,3 0,7 
1998 709 68,9 17,3 12,7 1,1 
1999 650 69,9 16,6 13,1 0,4 
2000 773 70,7 15,4 13,4 0,5 
2001 931 69,4 12,8 17,4 0,4 
2002 998 73,9 10,9 14,7 0,5 
2003* 1025 87,7 – 11,4 0,9 
2004* 1118 88,2 – 10,7 1,1 
2005* 1180 89,2 – 9,2 1,6 
2006* 1149 86,7 – 11,1 2,2 
2007* 1161 85,4 – 14,0 0,5 
2008* 1018 80,1 – 18,3 1,6 
 
*Примітка. З 2003 до 2008 року в таблиці представлені дані 
студентів-пешокурсників, що вступили до університету. 
 
Джерело: власні дослідження. 
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Крім того, виявлено цілий ряд недоліків щодо відвідування 
навчальних і позанавчальних занять з фізичної культури абіту-
рієнтами під час навчання у школі у старших класах. Є абіту-
рієнти як серед сільської, так і міської молоді, які зовсім не 
відвідували навчальні заняття з фізичної культури. Серед сільсь-
кої молоді виявлено 71,7 % чоловіків і 82,7 % жінок та міської 
молоді – 47,1 % чоловіків і 75,0 % жінок, які не відвідували жод-
ного позанавчального заняття в секції, ДЮСШ, клубах тощо. 
Самостійно не займалися фізичними вправами під час навчання у 
школі 50,7 % абітурієнтів-чоловіків із села та 75,6 % жінок;        
55,5 % абітурієнтів-чоловіків із міста та 69,6 % жінок (табл. 6.6).  
Т а б л и ц я  6.6 
Оцінка абітурієнтами кількості відвіданих занять з фізичної 





















село чол. 8,6 79,9 10,1 1,4 
жін. 3,9 83,5 10,2 2,4 
місто чол. 5,8 86,5 7,7 – 





село чол. 13,0 10,2 5,1 71,7 
жін. 3,2 3,9 10,2 82,7 
місто чол. 33,6 13,5 5,8 47,1 
жін. 11,4 9,8 3,8 75,0 
Самостійні 
заняття 
село чол. 20,3 15,9 13,1 50,7 
жін. 14,2 3,9 6,3 75,6 
місто чол. 18,7 11,6 14,2 55,5 
жін. 14,7 5,4 10,3 69,6 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Такий стан занять з фізичної культури у школі, звичайно, буде 
відбиватися на рівні фізичної підготовленості та стану здоров’я 
студентів. Проблема стуну здоров’я та рівня фізичної підготовле- 
 
Розділ 6. Стан здоров’я студентів 
 349 
 
ності студентів виникає далеко ще до вступу абітурієнта у ВНЗ і 
потребує комплексного і системного її вирішення у межах краї-
ни, а не окремого регіону чи ВНЗ. 
Індустріально-технічний розвиток ХХІ-го століття викликав 
значні зміни в навколишньому середовищі, прискорив ритм і 
темп життя, збільшив нервово-емоційне напруження на фоні сут-
тєвого зниження рухової активності, сприяв розповсюдженню 
серцево-судинних захворювань неінфекційного характеру, в тому 
числі атеросклерозу, ішемічної хвороби серця, гіпертонічної 
хвороби, інфаркту міокарда, порушення мозкового кровообігу. У 
структурі захворюваності студентів протягом одного календар-
ного року переважали простудні  захворювання (39,2 % у чоло-
віків, 65,2 – у жінок), дихальної системи 11,0 % та 18,9 % відпо-
відно, серцево-судинної – 5,5 % та 12,7 %, опорно-рухового апа-
рату – 10,5 % і 8,1 %, нервової системи – 3,4 % і 7,4 % (табл. 6.7). 
Крім того, зустрічалися хвороби органів зору, органів травлення, 
сечовивідних шляхів тощо. 
 
Т а б л и ц я  6.7 
Захворювання у студентів з втратою працездатності 
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З а к і н ч е н н я  т а б л и ц і   6.7 












































































Джерело: власні дослідження. 
 
Значна кількість захворювань суттєво відображається на зни-
женні працездатності студентів та повній її втраті. Проведені на-
ми дослідження протягом календарного року, в яких взяли участь 
645 студентів, показали, що тільки за один рік по причині захво-
рювань студенти втратили у цілому 10478 людино-днів, що 
становить 4,45 % від загальної кількості днів. Найбільш пошире-
ними є простудні захворювання, через які 1,0 % студентів-
чоловіків та 2,6 % жінок втрачали працездатність, наступні місця 
посідають захворювання опорно-рухового апарату, дихальної 
системи, серцево-судинної і нервової систем та інші (табл. 6.8).  
Аналіз причин втрати працездатності студентами університе-
ту показав суттєві відмінності між чоловіками і жінками не тіль-
ки в кількості захворювань, але і в їх наслідках. Якщо серед чо-
ловіків І курсу 2,18 % втрачали працездатність протягом року, то 
серед жінок таких нараховується 6,19 %, на ІІ курсі 2,69 і               
4,48 % відповідно, а на ІІІ–ІV курсах ситуація є ще більш вразли-
вою. У чоловіків спостерігається тенденція до зменшення втрати 
працездатності, а у жінок, навпаки, до суттєвого збільшення: на 
ІІІ курсі – 1,34 і 7,16 %, на ІV курсі – 1,86 і 7,53 % (рис. 6.4). 
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Т а б л и ц я  6.8 
Кількість днів втрати працездатності по хворобі 
студентами протягом року (в % від загальної кількості днів;  

















































































































Джерело: власні дослідження. 
 
Виявлена також відмінність у втраті працездатності між 
студентами різних навчальних відділень. Домінуюче місце серед 
всіх захворювань у всіх навчальних відділеннях, а особливо у 
жінок, посідають ГРЗ. У спортивному відділенні на друге місце 
піднялася втрата працездатності через травми і хвороби опорно-
рухового апапату, що є досить переконливим доказом. Студенти-
спортсмени беруть участь в різноманітних змаганнях, виконують 
великі фізичні навантаження, де отримують цілий ряд травм: 
переломи кісток, розриви зв’язок і сухожилок, розтяги м’язів, 
вивихи,  ушиби,  крововиливи  у суглоби,  деформацію хребта то- 
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що. Суттєва втрата працездатності виявлена також у студентів 
спеціального навчального відділення при захворюваннях опорно-
рухового апарату, серцево-судинної та нервової систем. Показ-
ники втрати працездатності в основному навчальному відділенні 
знаходяться в більшій мірі між показниками спеціального і 
спортивного навчальних відділень  (табл. 6.9). 
Рис. 6.4. Динаміка втрати працездатності по хворобі 
студентами протягом календарного року (в % від загальної 
кількості днів) 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Найвищий показник втрати працездатності мають студенти 
спеціального навчального відділення – 6,29 % (2,71 % – чоловіки, 
7,99 % – жінки), наступне місце посідають студенти спортивного 
навчального відділення – 4,3 % (2,02 % – чоловіки, 6,57 – жінки), 
кращі показники мають студенти основного навчального відді-
лення – 3,77 %, де 1,86 % займають чоловікки і 4,72 % – жін-     
ки (рис. 6.5). 
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Т а б л и ц я  6.9 
Кількість днів втрати працездатності по хворобі 
студентами різних навчальних відділень протягом року  
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Джерело: власні дослідження. 
 
Харатерною особливість суттєвої втрати працездатності сту-
дентами спортивного навчального відділеня є: 
• неправильна організація і методика проведення навчально-
тренувальних занять і спортивних змагань; 
• незадовільний стан місць проведення занять, обладнання, 
спортивного інвентаря, одягу і взуття студентів; 
• несприятливі санітарно-гігієнічні і метеорологічні умови 
проведення навчально-тренувальних занять і змагань; 
• порушення правил лікарського контролю, його недостатність 
або повна відсутність; 
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• недостатній рівень виховної роботи, порушення студентами 
правил під час тренування і змагань. 
Рис. 6.5. Динаміка втрати працездатності по хворобі 
студентами різних навчальних відділень протягом 
календарного року (в % від загальної кількості днів) 
 
Метою подальших досліджень було вивчення стану здоров’я 
студентів, динаміки захворюваності протягом одного навчаль-
ного року та порівняння захворюваності студентів двох універ-
ситетів, які відрізняються організацією навчальної роботи з 
фізичного виховання і системою харчування студентів. Вивчення 
стану здоров’я студентів проводилося в Житомирському держав-
ному університеті імені Івана Франка і Житомирському націо-
нальному агроекологічному університеті за даними медичного 
обстеження. У дослідженнях брало участь відповідно 1808 і 1929 
студентів І–ІІ курсів віком від 17 до 22 років. 
Результати проведеного дослідження показують, що 62,8 % 
студентів ЖДУ і 82,2 % ЖНАЕУ практично здорові, за станом 
здоров’я  відносяться  до основної медичної групи і можуть вико- 
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нувати в повному обсязі програмові вимоги з фізичного вихован-
ня і державних тестів з оцінки фізичної підготовленості. У той же 
час 35,5 % студентів – майбутніх педагогів і 17,8 % досліджу-
ваних аграріїв мають відхилення у стані здоров’я і належать до 
спеціальної медичної групи. Серед них багато студентів мають 
хронічні захворювання, інвалідність і взагалі звільнені від 
фізичних навантажень (табл. 6.10).  
 
Т а б л и ц я  6.10 































Джерело: власні дослідження у співав. [Г.П. Грибан, Т.Б. Ку-        
тек, 2004]. 
 
Аналіз обстеження студентів показав, що причиною великої 
захворюваності їх є проживання на радіаційно забруднених 
територіях ІІІ–ІV категорії. Так, 10,3 % студентів ЖДУ і 11,4 % 
студентів ЖНАЕУ проживали і проживають на забруднених 
територіях, часто вживають продукти харчування і воду з цієї 
місцевості. 
Крім того, наші дослідження виявили досить багато серйозних 
недоліків у харчуванні студентів обох університетів (див. розділ 
8.5), що також впливало на погіршення стану здоров’я. Велике 
навчальне навантаження, стресові ситуації, незадовільні санітар-
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У результаті дослідження встановлено, що за один рік нав-
чання в ЖДУ з І по ІІ курс кількість хворих студентів збіль-
шилась на 19,0 %, в ЖНАЕУ, де проводився ряд додаткових 
оздоровчих заходів в навчальному процесі з фізичного виховання 
та позанавчальний час і додаткове безкоштовне харчування          
для багатьох студентів, кількість хворих збільшилась тільки на 
4,8 % (рис. 6.6). 
 
Рис. 6.6. Зміни стану здоров’я студентів за один рік  
навчання у ВНЗ 
Джерело: власні дослідження у співав. [Г.П. Грибан, Т.Б. Ку-       
тек, 2004]. 
Вивчення стану здоров’я студентів дало змогу визначити 
структуру захворювань досліджуваних (n = 671). У структурі 
захворювань студентів І–ІІ курсів переважають захворювання 
очей, пов’язані з погіршенням зору (міопія різних ступенів) – 
28,5%. На другому місці виявлено захворювання щитовидної 
залози – гіперплазія І–ІІ ступенів – 18,2 %, що, безумовно, можна 
віднести до наслідків радіації. Встановлено, що 13,5 % студентів 
мають розлади нервової системи, 11,9 % – серцево-судинні зах-
ворювання, 6,5 – хвороби органів шлунково-кишкового тракту. У  
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деяких студентів виявлено хвороби органів дихання (бронхіальна 
астма, хронічний бронхіт) – 3 %, сколіози – 2,2 %, вегето-судин-
ну дистонію у поєднанні з гіперплазією щитовидної залози –    
2,9 % та ін. Відмічено також випадки захворювання цукровим 
діабетом, вродженою аномалією розвитку нижніх кінцівок, врод-
женою деформацією очей тощо. 
Самооцінка студентами ЖНАЕУ стану власного здоров’я по-
казала, що тільки 6,7 % чоловіків та 3,2 % жінок вказали, що 
мають ідеальний стан здоров’я, 60,1 і 49,1 % відповідно – доб-
рий, 26,5 і 38,9 % – задовільний, 6,3 % і 8,1 % – поганий та  0,4 і 
0,7 % – дуже поганий (табл. 6.11). Дещо нижче себе оцінили 
жінки, що відповідає таким критеріям: більший відсоток нале-
жить до спеціальної медичної групи, має нижчий фізичний роз-
виток та фізичну підготовленість. 
Аналіз результатів самооцінки студентами різних навчальних 
відділень стану власного здоров’я вказує на суттєві відмінності 
між навчальними відділеннями. Самооцінка підтвердила, що у 
спеціальному навчальному відділенні немає жодного студента з 
ідеальним станом здоров’я, тоді як в основному такий статус під-
твердили 4,8 % чоловіків і 4,5 % жінок, у спортивному – 15,3 % 
чоловіків і 1,5 % жінок. Виявлені також відмінності в самооцінці 
студентів з добрим, задовільним і поганим станом здоро-               
в’я (табл. 6.12).  
 
Т а б л и ц я  6.11 
Самооцінка студентами стану власного здоров’я  


















І ІІ ІІІ ІV 





















Життєдіяльність та рухова активність студентів 
 358 
 
З а к і н ч е н н я   т а б л и ц і  6.11 










































































Джерело: власні дослідження. 
 
Слід зазначити, що серед студенток спортивного навчального 
відділення 6,2 % жінок підтвердили поганий стан здоров’я, 
незважаючи на заняття спортом. Досить суттєва відмінність 
спостерігається також в самооцінці студентами спеціального 
навчального відділення щодо поганого і деже поганого стану 
здоров’я, що свідчить про правдивість такої оцінки. 
 
Т а б л и ц я  6.12 
Самооцінка студентами різних навчальних відділень  
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                                                     З а к і н ч е н н я   т а б л и ц і  6.12 






































Джерело: власні дослідження. 
 
Таким чином, аналіз власних досліджень та літературних дже-
рел дає підстави стверджувати, що чітко виявлена тенденція: 
• погіршення стану здоров’я студентської молоді; 
• студенти неоднорідні за станом здоров’я; 
• рівень захворюваності студентів одного і того регіону чи 
міста у різних ВНЗ є різним; 
• існують відмінності у стані здоров’я студентів з різних 
регіонів, представлені різними авторами; 
• цілеспрямовані заходи щодо збереження здоров’я студентів 
та покращення їх життя мають позитивну тенденцію до змен-
шення захворюваності серед студентської молоді. 
 
 
 6.5. Шляхи формування здоров’я 
 
Протягом періоду навчання студента заклад освіти є однією із 
систем цілеспрямованого впливу на вирішення проблеми змен-
шення захворювань і забезпечення ефективного рівня здоров’я 
студентської молоді. Тому в навчальному закладі необхідно 
створювати і підтримувати середовище, яке сприятиме форму-
ванню цілей, цінносних орієнтацій, принципів дотримання здо-
рового способу життя та здійсненню контролю за факторами, що 
визначають або впливають на стан здоров’я студента.  
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Від цінносних орієнтацій студента залежить його цілеспря-
мованість, життєва активність або, навпаки, пасивність. Розвину-
та система цінносних орієнтацій у студентів спонукає їх до оздо-
ровчих дій, дотримання здорового способу життя. 
Проведений аналіз дозволив встановити, що серед великої 
кількості ціннісних орієнтацій для студентів статус найвищої ба-
жаності надається цінності власного здоров’я, яке займає домі-
нуючу позицію. За даними інших наукових досліджень (М.Я. Ви-
ленский, 1984; Т.А. Глазько, Р.И. Купчинов, 1997; Г.П. Грибан, 
Ф.Г. Опанасюк, 1998; О.Р. Гринь, 2004; Г.П. Грибан, 2008 та ін.) 
у структурі актуальних  життєвих  орієнтацій  студентської  мо-
лоді цінність здоров’я займає рангове місце – 1. Це дає підстави 
стверджувати, що зазначена цінність має загальнолюдський 
характер.  
На індивідуальному рівні цінність здоров’я обумовлюється 
багатьма факторами, серед яких перше місце посідає об’єктивний 
стан здоров’я індивіда. Одним з реальних показників цього 
об’єктивного стану слугує суб’єктивна оцінка здоров’я (И.В. Жу-
равлева, 2004). Також можна погодитися з А.Р. Гринем (2004), 
що висловлювана в літературі і нормативних документах теза 
щодо знецінення в соціальній свідомості здоров’я немає під 
собою достатніх підстав і є, таким чином, передчасною і необ-
ґрунтованою.  
Отримані дані дають вагомі підстави стверджувати, що 
“домінантним ядром” у структурі життєвих цінностей студентів 
є: власне здоров’я, здоров’я своїх батьків, кохання, сім’я і діти,  
матеріальний достаток, навчання (кар’єра), тобто ті, що зайняли 
рангові місця 1–5. У той же час інші компоненти ціннісної 
системи такі, як визнання з боку інших (слава), охорона довкіл- 
ля та мистецтво – займають другорядні місця, тобто остан-             
ні: 15–17. 
Серед тих цінностей, що отримали низькі рангові місця, вия-
вилися – дисциплінованість, чесність, порядність (чоловіки – 10, 
жінки – 8), незалежність (10 і 12 відповідно), віра в Бога і 
духовність (13, 12), душевний спокій (15 і 11). Цікаво відзначити, 
що така провідна для студентської молоді діяльність,  як  фізична  
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культура і спорт, отримала лише 9 місце у чоловіків і 14 місце у 
жінок (табл. 6.13). 
 
Т а б л и ц я  6.13 
Ієрархія життєвих цінностей студентів Житомирщини 
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Примітка. Життєві цінності виставлені згідно із зайнятими за-
гальними рейтинговими місцями. 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Система ціннісних орієнтацій студентської молоді не є 
застиглою, незмінною. Особистість живе і формується в умо-
вах певного соціального середовища, умовах життя, системи 
освіти і виховання, змінюється від курсу до курсу система 
цінностей, з’являються нові цінності, відбувається переосмис-
лення  та  переоцінка  старих. 
Вносять свої корективи в ієрархію життєвих цінностей осо-
бистості студента стан його здоров’я, рівень фізичного розвит-
ку і фізичної підготовленості, тобто приналежність студента до 
певного навчального відділення. Такі життєві цінності, як влас-
не здоров’я; здоров’я батьків; кохання, сім’я і діти; мате-
ріальний достаток у всіх навчальних відділеннях є пріори-
тетними і займають однакові рейтингові місця – 1, 2, 3, 4. У той 
же час фізична культура і спорт у студентів-чоловіків спортив-
ного відділення займає 5 місце, а у жінок – 12. Тоді як у 
спеціальному навчальному відділення фізична культура і спорт 
знаходяться лише на 12 місці у чоловіків і 15 – у жінок, в 
основному навчальному відділенні – на 8 і 14 місцях відпо- 
відно (табл. 6.14). 
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Т а б л и ц я   6.14 
Ієрархія життєвих цінностей студентів різних навчальних 
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Примітка. Життєві цінності виставлені згідно із зайнятими рей-
тинговими місцями чоловіками спортивного навчального відділення. 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
М.А. Ариарський, Г.П. Бутиков (2001) також висвітлюють 
проблему здоров’я людини як вищу цінність, рівень культури, на 
які впливають такі фактори: 
• якісна загальна освіта, яка стимулює у молоді розвиток 
потреби культурних цінностей, зокрема здоров’я людини вва-
жається соціальною й особистісною цінністю; 
• наявність у молоді умінь оперативно адаптуватися в умовах 
інтенсивної динаміки соціальних і виробничих процесів; 
• наявність у молоді “функціональної культури”, яка визначає, 
що особистість не тільки засвоїла сукупність спеціальних знань, 
але й ефективно може їх реалізувати у всіх сферах життя (у сім’ї, 
побуті, на виробництві, у процесі відпочинку);  
• використання методики виховання, модель якої у ХХІ сто-
літті повинна відштовхнутися від конкретної особистості з її 
індивідуальними рисами, застосовуючи засоби, які адекватні 
природним даним кожного індивіда. 
Дані автори доводять, що самого факту надання широких 
свобод молоді недостатньо для розвитку культури (соціальної, 
фізичної, педагогічної). Необхідна соціально орієнтована куль-
турна політика, наукові знання, які б могли сформувати у молоді 
високі естетичні  якості, позитивні  потреби і допомогли  засвоїти 
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необхідні засоби для власного самовдосконалення і самовихо-
вання. 
Впродовж багатьох десятиліть студентська молодь була завж-
ди зразком найбільш здорових соціальних груп населення, але в 
останні роки індекс здоров’я (0,68–0,75) знизився, порівняно з 
іншими віковими та професійними групами населення України. 
О. Буліч (2003) вказує, що значну роль у цьому відіграють 
соціально-економічні фактори, екологічні проблеми, відсутність 
у студенства пріоритету здоров’я та мотивації щодо здорового 
способу життя як основного чинника формування, збереження, 
зміцнення та відновлення здоров’я. З даними твердженнями 
можна повністю погодитися, окрім одного – “пріоритету здоро-
в’я”. Студенти надають пріоритет здоров’ю, але не піклуються 
про нього, тому що існує велика кількість саморуйнівних моло-
діжних практик у сфері здоров’я (паління, проституція, інфекцій-
ні хвороби, зловживання алкоголем, азартні ігри, ІНТЕРНЕТза-
лежність тощо). 
Тому ми повністю погоджуємося із твердженнями В.Б. Ба-
зильчук (2004), що студентське середовище є несприятливим для 
активізації складових здорового способу життя, воно сприяє 
розповсюдженню шкідливих звичок, наслідки яких не усвідом-
люються студентами. Один із таких наслідків, вважає автор, є  
хвороби, які призводять до пропусків занять. 
Ряд фахівців (Р.З. Поташнюк, 1995; В.І. Завацький, 1996;  
С.М. Канішевський, 1998; Г.Є. Іванова, 2000; Р.Т. Раєвсь-         
кий, 2000; С.А. Савчук, 2002; В.В. Романенко, 2003; В.Б. Базиль-
чук, 2004; Г.П. Грибан, 2008 та ін.) стверджує, що у більшої 
частини студентів не сформована потреба піклуватися про власне 
здоров’я. Такі студенти покладаються на свою молодість, діяль-
ність лікувальних закладів, авторитет і професіоналізм лікарів, а 
такими ефективними і економічно вигідними засобами оздоров-
лення як фізична культура і спорт нехтують. 
Запропоноване В.Б. Базильчук (2004) залучення студентів до 
занять видами спорту у позанавчальний час і можливість про-
довжувати їх у процесі обов’язкових занять з фізичного вихо-
вання у групах зі спортивною спрямованістю відіграють роль 
зв’язуючої ланки між навчальними та позанавчальними формами 
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занять і підвищують обсяги рухової активності студентів. 
Впровадження даної рекомендації в життєдіяльність студентів, 
звичайно, принесло б свої позитивні результати, але на шляху 
постає цілий ряд проблем, пов’язаних з матеріально-технічною 
базою, викладацьким складом, широкими інтересами студентів, 
які на даному етапі не завжди вдається задовольнити. 
За даними досліджень Г.М. Даниленко (2001), ефективна сис-
тема формування здоров’я передбачає одночасну реалізацію ці-
лого ряду напрямів, а саме: 
 1) забезпечення реального здоров’я шляхом підвищення рівня 
адаптаційних можливостей організму, здатності захищатися (або 
компенсувати) від негативного впливу чи максимально викорис-
товувати позитивний вплив чинника на здоров’я (запобігання 
негативних та формування позитивних ефектів);  
2) створення сприятливого оточуючого середовища шляхом 
зменшення негативних чи створення умов для максимальної реа-
лізації позитивних властивостей чинника (безпосередня націле-
ність на чинники здоров’я);  
3) забезпечення свідомого контролю власного здоров’я шля-
хом пропаганди навичок здорового способу життя і валеологіч-
ної освіти;  
4) створення системи активного моніторингу здоров’я, яка 
передбачає системне та систематичне лонгитюдне дослідження 
психологічної, фізичної та соматичної складової здоров’я та 
активне використання набутої інформації у процесі валеологічної 
освіти. 
Зміцнення стану здоров’я та підвищення рівня фізичної і 
функціональної підготовленості студентської молоді засобами 
фізичного виховання неможливі без урахування відповідних 
особливостей організму, а отримання оперативної інформації про 
стан студента за допомогою медико-біологічних методів дослід-
ження пов’язане з рядом труднощів. Однак вирішенню даної 
проблеми можуть сприяти результати суб’єктивних показників, 
що, як правило, добре відображають стан організму студента і не 
вимагають значних матеріальних та часових витрат (О. Гни-  
нюк, 2006). 
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У дослідженнях О. Буліч, (2003) вказує на те, що однією з 
причин погіршення стану здоров’я молоді України, Росії і Поль-
щі є хибна постановка фізичного виховання учнівської молоді, 
що входить у конфлікт із цілями педагогіки і гігієни. Якщо 
узагальнити сутність недоліків у системі фізичного виховання 
студентів, а також пропозицій і вимог, висунутих педагогами 
стосовно її реформування, то стає зрозумілим те, що лише на 
шляхах гігієнічної (в широкому розумінні цього слова) раціо-
налізації фізичного виховання студентів як компонента інте-
грального навчально-виховного процесу можна відшукати необ-
хідні розв’язки. При цьому варто мати на увазі, що види розу-
мової праці різко відрізняються від м’язової діяльності. 
У фармакології принцип сумісності лікарських засобів і 
порушення його при сполученнях впливів з різними механізмами 
свого впливу на організм вже давно визнаний одним з основних. 
У науці про фізичне виховання питання про сумісність занять 
фізичними вправами з іншими загальноосвітніми заняттями не 
тільки не розв’язане, але, власне кажучи, навіть і не порушене. 
Водночас, вивчення цієї сторони справи є необхідним, якщо 
розглядати фізичне виховання як невід’ємну частину загального 
навчально-виховного процесу студентської молоді, а не щось 
стороннє чи навіть далеке від цього процесу. 
У зв’язку з вищесказаним нами зроблена спроба об’єднати 
дослідження великої кількості авторів і провести фундаментальні 
комплексні власні дослідження щодо вивчення впливу занять з 
фізичного виховання на швидкість протікання розумових 
процесів та інтелектуальну діяльності студентів протягом нав-
чального дня, навчального тижня, навчального року, в період 
складання екзаменів та вивчити вплив фізичних навантажень на 
розумову діяльність студентів і успішність складання ними 
екзаменаційної сесії (Г.П. Грибан, 2008 [114]). Впровадження 
результатів даних досліджень у межах України вимагає перег-
ляду програмного забезпечення ВНЗ, оцінки фізичного вихо-
вання студентів та розпорядження Міністерства освіти і науки 
України, тому що результати даних досліджень вимагають 
переглянути фізичні навантаження залежно від заняття в сітці 
розкладу та навчального плану. 
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Крім того, наші дослідження дають підстави стверджувати, 
що в період екзаменаційної сесії і великого розумового 
навчального навантаження не слід застосовувати в навчальних і 
тренувальних заняттях навантаження з великим об’ємом та 
інтенсивністю виконуваної фізичної роботи, оскільки це нега-
тивно позначається на швидкості протікання розумових процесів, 
якості навчання, а у цілому й відбивається негативно на стані 
здоров’я студентської молоді. 
В.В. Пильненьким (2006) встановлено, що найбільшого рівня 
ефективності оздоровчого тренування можна досягти за умови 
використання базових методичних принципів (поступовості і 
безперервності фізичного навантаження, адекватності фізичного 
навантаження рівню здоров’я, цілеспрямованості засобів оздо-
ровчого тренування, ритмічності застосування засобів різної 
спрямованості), а також такого співвідношення затрат часу на 
розвиток фізичних якостей: на загальну витривалість виділяється 
50–60 % усього часу, на силу і силову витривалість – 15–20 %, на 
швидкість і швидкісну витривалість – до 10 %, на гнучкість –         
5–10 %, на спритність 10–15 % від загального часу занять. 
Крім того, автором встановлені межі фізичних навантажень 
залежно від рівня соматичного здоров’я студентів: 
• для низького рівня: інтенсивність занять 40–50 % від 
максимально допустимої ЧСС; засоби: ходьба, повільний біг, 
плавання, вправи на силову витривалість і гнучкість; частота 
застосування в одному занятті – 5–7 разів по 10–30 хв.; темп 
рівномірний, пріоритетний метод – повторної вправи; 
• для середнього рівня: інтенсивність занять 56–66 % від 
максимальної ЧСС; засоби: швидка ходьба, повільний біг, стриб-
ки, плавання, вправи на силову і швидкісну витривалість, сприт-
ність; частота застосування і обсяг в одному занятті – 5–7 разів 
по 15–40 хв.; темп рівномірний, пріоритетний метод – колове 
тренування; 
• для високого рівня: інтенсивність занять 70–80 % від макси-
мально допустимої ЧСС; засоби: вправи для розвитку швидкісно-
силових, силових якостей, силової витривалості, спритності, 
стрибки, плавання;  частота  застосування і обсяг в одному занят- 
 
Розділ 6. Стан здоров’я студентів 
 369 
 
ті – 3–5 разів по 10–50 хв.; темп рівномірний і перемінний, 
пріоритетний метод – виконання вправи “до відмови”. 
Програмна стратегія фізичного виховання, на думку А.В. Маг-
льованого (2001), повинна базуватися на новій парадигмі здоро-
в’я, збагаченій фундаментальними знаннями у галузі біології та 
фізіології здоров’я, фізіології спорту, на встановленні причинно-
наслідкових залежностей між звичайною руховою активністю, 
розумовою працездатністю і здоров’ям з урахуванням психо-
логічних особливостей особистості студента. При цьому роз-
виткові і формуванню піддається організм людини (фізичний 
статус), її розум і здатність до мислення (інтелектуальний 
компонент), морально-етичні установки (моральний компонент), 
вміння контролювати емоції (емоційний компонент), спромож-
ність адаптовуватися до умов життя і праці (компонент соціаль-
ного статусу). 
Виходячи із запропонованої концепції А.В. Магльова-                 
ним (2001), виділено складові здоров’я всебічно розвиненої 
особистості – фізичний, психічний, соціальний статуси; намічена 
структура компонентів кожного з них, на які необхідно звернути 
увагу викладачам ВНЗ у своїй роботі із студентами, а саме на 
п’ять ієрархічно розгалужених рівнів структури здоров’я. 
Перший рівень структури здоров’я складає інтегральне індиві-
дуальне здоров’я. Другий рівень – статуси здоров’я: фізичний, 
психічний і соціальний. Третій рівень структури здоров’я фор-
мують компоненти статусів.  
Компоненти фізичного здоров’я: 1) внутрішні фізіологічні 
системи організму; 2) керуючі системи організму. Компоненти 
психічного здоров’я: 1) інтелект; 2) емоції; 3) характер. 
Компоненти соціального здоров’я: 1) адаптація до фізичних умов 
життя; 2) адаптація до умов трудової діяльності; 3) адаптація до 
морально-етичних норм середовища.  
Четвертий рівень – складові компоненти. Внутрішні фізіоло-
гічні системи організму: 1) фізіологічні системи внутрішньої 
сфери (система кровообігу, система дихання, системи обміну);   
2) керуючі системи організму (нервова та ендокринна системи). 
Складові інтелекту: 1) логічне, асоціативне, алгоритмічне, про-
сторове мислення; 2) пам’ять; 3) увага; 4) зосередженість; 5) кон-    
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центрація тощо. Складові емоційного компоненту: 1) психічні 
переживання – внутрішня (імпресивна) психічна складова 
емоцій; 2) прояв емоцій у зовнішньому середовищі (рухові та 
поведінкові акти, міміка, мовлення) – зовнішня (експресивна) 
психічна складова емоцій. Складовими характеріологічного ком-
понента виступають якості особистості, відповідальні за збере-
ження і підтримання здоров’я (наприклад, оптимізм, цілеспря-
мованість та ін.), тобто система властивостей характеру, які 
визначають ступінь самоорганізації і самовиховання особистості. 
Складові компоненти адаптації до фізичних умов життя соціаль-
ного статусу: 1) претензії на ступінь комфортності; 2) мобіль-
ність; 3) фізичні можливості адаптації до умов середовища. Скла-
дові компоненти адаптація до умов трудової діяльності: 1) адап-
тація до професійних вимог; 2) адаптація до інтелектуального 
оточення професійного середовища; 3) здатність долати психо-
логічні бар’єри. Складові компоненти адаптації до морально-
етичних норм середовища: 1) психологічна сумісність із сімей-
ним оточенням; 2) комунікативність; 3) міжособистісні взаємини. 
П’ятий рівень структури здоров’я формують: 1) показники 
фізіологічних систем організму, виміряні лабораторними чи 
клініко-діаґностичними методами або отримані шляхом розра-
хунків; 2) показники психічного і соціального здоров’я, визна-
чені методом тестування й опитування. 
Аналіз спеціальної літератури (О.В. Дрозд, 1999; А.І Дра-  
чук, 2001; А.В. Домашенко, 2003; Т.Ю. Круцевич, 2003;                  
Г.П. Грибан, 2008 [114, 115]; В.Б. Базильчук, 2004 та ін.) свідчить 
про те, що організація фізичного виховання у ВНЗ недостатньо 
ефективна для підвищення і збереження здоров’я студентів. Це 
вимагає розробки нових науково обґрунтованих шляхів залучен-
ня студентської молоді до засобів фізичного виховання. 
Для вирішення цієї проблеми є декілька методів, основним 
серед яких є розробка способів підвищення фізичної активності 
студентів, а саме залучення студентської молоді до самостійних 
занять фізичними вправами і спортом у вільний час, боротьба з 
шкідливими звичками, дотримання режиму харчування, вживан-
ня  радіозахисних  продуктів  харчування  в умовах малих доз ра- 
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діоактивного забруднення, гігієнічно обґрунтований режим нав-
чання, праці  і відпочинку тощо. Ю. Фурман (2005) рекомендує 
удосконаленя фізичного здоров’я молоді реалізовувати шляхом 
цілеспрямованої корекції аеробної та анаеробної продуктивності 
організму через бігові навантаження тих систем, які лімітують ці 
процеси енергозабезпечення. 
Добре відомо, що раціонально організована рухова активність 
не тільки підвищує розумову й фізичну працездатність, але й 
сприяє зміцненню здоров’я. Дослідження Т.Ю. Круцевич [223] 
показують, що студенти, які займаються фізичними вправами, 
хворіють у три рази рідше, а захворювання проходять у два рази 
швидше, ніж у тих, які не займаються. Дані дослідження 
підтверджені також Л.Я. Іващенко, Н.П. Страпко (1988), Л.Й. Да-
видовою (2007). 
Іншим напрямком поліпшення стану здоров’я студентської 
молоді є включення до програм з фізичного виховання питань 
екологічної освіти, які озброюють студентів системою знань про 
негативний і позитивний вплив екологічних факторів на здоров’я 
людини, правилами життєдіяльності в умовах забрудненого нав-
колишнього середовища, враховуючи зони радіоактивного заб-
руднення (Г.П. Грибан, 2008 [116]). 
Першочерговим завданням подальших досліджень є ство-
рення диференційованих методик занять з фізичного виховання, 
комплексів спеціальних фізичних вправ, що дасть змогу збільши-
ти рухову активність, підвищити працездатність, покращити 
функціональний стан організму і забезпечити збереження здоро-
в’я студентів під час навчання у ВНЗ. Водночас слід проводити 
велику освітню і роз’яснювальну роботу щодо: 
• уявлення про здоров’я та його складові; 
• навчання методам визначення фізичного стану та оцінки 
стану власного здоров’я; 
• привернення уваги студентів до збереження власного здо-
ров’я як найвищої цінності життя; 
• виховання почуття відповідальності за власну поведінку та 
відмовлення від саморуйнівних молодіжних звичок у сфері здо-
ров’я; 
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• навчання та придбання навиків і умінь самостійно дбати про 
власне здоров’я; 
• визначення, дотримання і використання найбільш важливих 
пріоритетів здорового способу життя  як чинників формування, 
збереження, зміцнення, відновлення та передачі здоров’я наступ-
ним поколінням; 
• озброєння студентів раціональними засобами і методами фі-
зичного виховання щодо профілактики серцево-судинних захво-
рювань, захворювань органів дихання, опорно-рухового апарату, 
порушення обміну речовин тощо; 
• уміння скласти раціональну рухову активність як фактор 
зміцнення власного здоров’я та дотримання її виконання у проце-
сі життєдіяльності; 
• уміння правильно використовувати різні види загартування 
організму (сонячні ванни, повітряні ванни, водні процедури, 
зимове плавання, ходіння босоніж, використання бань тощо); 
• формування позитивного і вірного поняття “активного 
відпочинку”, надання знань, умінь і навиків правильно і повно-
цінно організовувати своє дозвілля і дозвілля своїх близьких;  
• уміння знайти свій соціальний статус, гармонію з природою 



























Ті, хто вважає, що у них немає часу на виконання  
фізичних вправ, рано чи пізно знайдуть час на 
 лікування захворювань 
Едвард Стенлі 
 
Основне завдання навчальних занять у спеціальному навчаль-
ному відділенні – ліквідація залишкових явищ після захворю-
вань, усунення функціональних відхилень і недоліків фізичного 
розвитку, покращення рівня фізичної підготовленості та прид-




7.1. Критерії належності студентів  
до спеціального навчального  
відділення 
 
У спеціальне навчальне відділення розподіляються студенти, 
віднесені до спеціальної медичної групи, що мають відхилення у 
стані здоров’я постійного або тимчасового характеру, вимагають 
обмеження у фізичних навантаженнях. Студенти, віднесені до 
спеціальної медичної групи, займаються за особливими програ-
мами, які розробляються викладачем, а іноді при допомозі ліка-
ря, з  урахуванням форм  захворювань і характеру відхилень у фі- 
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зичному розвитку конкретного контингенту. Іноді у спеціаль-
ному навчальному відділенні заняття можуть проводитися за 
окремими розділами програми з фізичного виховання, але із 
значно зниженими нормативами і розтягнутими термінами ос-
воєння завдань. У деяких випадках організовуються заняття, схо-
жі за своїм характером на лікувальну або коригуючу гімнастику. 
У міру усунення відхилень у стані здоров’я і фізичному 
розвитку, ліквідації залишкових явищ після хвороби, зміцнення 
організму, підвищення фізичної працездатності та після повтор-
ного щорічного або додаткового медогляду на підставі висновку 
лікаря студенти можуть переводитися із спеціальної в підготов-
чу, а з підготовчої в основну медичну групу. 
Студентів, стан здоров’я яких не дозволяє виконувати фізичне 
навантаження у спеціальному навчальному відділенні, необхідно 
спрямувати у поліклініку або лікарсько-фізкультурний диспансер 
для занять з лікувальної фізичної культури. Групи лікувальної 
фізичної культури комплектуються із студентів, що мають значні 
відхилення у стані здоров’я і тих, що перенесли важкі захворю-
вання. Студенти, що займаються в таких групах, вивчають весь 
теоретичний розділ навчальної програми, проводять практичні 
заняття із суддівства та організації змагань. У результаті у сту-
дентів спостерігається поліпшення стану здоров’я, підвищення 
загальної працездатності, вони не відчувають себе відірваними 
від студентського колективу (М.Н. Тарасенко, В.В. Пономаре-        
ва, 1976).  
У навчальному закладі не повинно бути студента, постійно 
звільненого від заняття із фізичного виховання. Для всіх студен-
тів, у тому числі і тих, що мають відхилення у стані здоров’я, 
заняття тими або іншими формами фізичного вихованя є 
обов’язковими, корисними для зміцнення здоров’я і загартування 
організму. Навчальні заняття з фізичного виховання із 
студентами спеціального навчального відділення повинні розгля-
датися як складова частина єдиної системи фізичного виховання 
студентської молоді. 
Можна повністю погодитися з Т. Устіновою (2003), що відсо-
ток студентів із відхиленням за станом здоров’я у ВНЗ часто 
штучно завищується. Нерідко лікарі до спеціальної медичної гру- 
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пи включають студентів із незначним порушенням опорно-рухо-
вого апапарату чи серцево-судинної системи. До спеціальної 
медичної групи нерідко потрапляють особи, які цілко могли б 
займатись в підготовчій чи навіть – основній групах. Перестра-
хування приносить немалу шкоду здоров’ю студентів, які гостро 
потребують іноді більшої рухової активності для повноцінного 
фізичного і психічного розвитку. Відсутність також єдиних 
критеріїв у лікарів до встановлення медичної групи призводить 
до того, що відсоток студентів із відхиленням у стані здоров’я в 
різних навчальних закладах неоднаковий. 
Негативно впливають на стан здоров’я студентів, що перенес-
ли захворювання, “звільнення” від занять з фізичного виховання. 
Повне припинення занять фізичними вправами може носити 
лише тимчасовий характер. У медичній практиці встановлені 
чіткі терміни відновлення занять фізичними вправами після 
гострих та інфекційних захворювань. Індивідуально для кожного 
студента ці терміни корегуються з урахуванням клінічних даних 
(важкості і характеру захворювання чи травми, ступеня функціо-
нальних порушень, які були викликані захворюванням чи трав-
мою), а також беруться до уваги вік, стать, компенсаторні влас-
тивості організму тощо. 
Повне звільнення від занять з фізичного виховання має місце 
тільки за наявності таких протипоказань: 
• усі захворювання в гострій або підгострій стадіях; 
• тяжкі органічні захворювання нервової системи і психічні 
захворювання; 
• злоякісні новоутворення; 
• хвороби серцево-судинної системи: аневризми кровоносних 
судин, недостатність кровообігу II та III ступенів будь-якої етіо-
логії, деякі порушення ритму серця (мерехтлива аритмія, повна 
атріовентрикулярна блокада); 
• хвороби дихальної системи: бронхіальна астма, тяжкі форми 
бронхоектатичної хвороби; 
• загострення хронічних захворювань; 
• захворювання печінки, що супроводжуються печінковою 
недостатністю; 
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• хвороби ендокринної системи із вираженим порушенням 
функції залоз внутрішньої секреції; 
• хвороби органів руху із різко вираженим порушенням функ-
ції суглобів і наявністю больового синдрому; 
• кровотеча будь-якої етіології. 
Належність до певної групи повинна бути відмічена в індиві-
дуальній карті розвитку, а також у навчальному журналі викла-
дача фізичного виховання (Є.В. Давиденко, Р.В. Чудна, 2008 
[397]). 
Залежно від характеру і тяжкості захворювання рекомен-
дується поділити студентів на дві групи: А, Б. До групи А відно-
сять студентів, котрі мають відхилення у стані здоров’я оборот-
ного характеру; до групи Б – студентів з органічними, необо-
ротними змінами в органах і системах.  
У зв’язку з тим, що у ВНЗ навчальні заняття плануються 
курсами, на яких займається 8–10 груп, а іноді і більше, де може 
нараховуватися понад 40–50 студентів спеціальної медичної 
групи, є можливість об’єднувати їх у підгрупи за характером 
захворювань:  
• серцево-судинної і дихальної систем, органів травлення і 
сечовидільної системи;  
• функціональними розладами нервової системи і вадами зору; 
• порушеннями функції опорно-рухового апарату, постави і 
сколіозами, наслідками травм і ушкоджень, захворюваннями 
суглобів, уродженими дефектами опорно-рухового апарату, орга-
нічними захворюваннями нервої системи. 
При можливості можна поділити студентів залежно від діаг-
нозу ще на більше підгруп або окремих груп. При цьому слід 
знати, що більшість захворювань порушує нормальну життє-
діяльність всього організму в цілому. Тому студенти спе-
ціального навчального відділення повинні займатися за спе-
ціальними програмами, в яких передбачене їх оздоровлення, 
ліквідування наслідків перенесених захворювань, покращення 
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7.2. Стан та структура захворюваності  
студентів спеціального навчального  
відділення 
 
Аналіз літературних джерел та практичний досвід показують, 
що система фізичного виховання у ВНЗ не може повністю 
подолати дефіцит рухової активності студентів, забезпечити 
ефективне відновлення, збереження та зміцнення стану здоров’я 
студентської молоді (Ю.М. Шкребтій, 2004). Встановлено, що 
протягом терміну навчання у ВНЗ чисельність спеціальної 
медичної групи знаходиться в межах від 5,4 до 35,5 % (І.Р. Бод-
нар, 2000; А.І Драчук, 2001; Г.П. Грибан, Т.Б. Кутек, 2004;         
В.В. Пильненький, 2006 та ін.). 
Проведені дослідження серед студентів-першокурсників, що 
за станом здоров’я віднесені до спеціального навчального відді-
лення, показали, що, особливо дівчата, відрізняються низьким 
станом фізичної підготованості та володіють недостатнім рівнем 
фізкультурних інтересів. На поведінку студентів, особливо пер-
шого курсу, впливає багаторічна практика ухилення від занять з 
фізичного виховання як у школі, так і у сім’ї. Окрім особистого 
ставлення самих студентів до свого здоров’я, на нього впливають 
ще й умови місця їх попереднього проживання (М. Третьяков,          
С. Присяжнюк, А. Домашенко, 2003). 
Власні дослідження та аналіз наукових джерел (Є.О. Ко-                                
тов, 2003; Г.П. Грибан, Т.Б. Кутек, 2004; О. Малімон, А. Воль-
чинський, 2005 та ін.) показують, що за останні роки суттєво 
збільшується кількість студентів, віднесених до спеціальної ме-
дичної групи. Встановилася чітка тенденція, що спеціальну 
медичну групу більше складають жінки, ніж чоловіки. За даними 
наших досліджень у 2009 році у ЖНАЕУ спеціальну медичну 
групу складало 30,7 % чоловіків і 69,3 % жінок. 
Щодо структури захворюваності студентів, то вона має 
суттєві відмінності в різних авторів. Однією із причин цього є 
невірний підхід до вивчення структури захворювань. Так, 
зокрема Є.О. Котов (2003) в дисертаційній роботі дає, на наш 
погляд,  загальну  характеристику  захворювань  студентів  на що  
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вказують такі хвороби, як грип, ангіна; іншу класифікацію на-
водять також О. Малімон, А. Вольчинський (2005). Студенти 
спеціального навчального відділення мають дещо іншу картину 
захворювань. Вони найчастіше мають захворювання: крові, кро-
вотворних органів, системи кровообігу, опорно-рухового апарату 
(кістково-м’язової системи і сполучної тканини), сечостатевої і 
ендокринної систем, зору, шлунково-кишкового тракту, органів 
дихання, органів чуття, нервової системи тощо. Серед хвороб 
органів дихання найбільше зустрічаються: хронічний бронхіт, 
пневмонія, бронхіальна астма. У загальній кількості захворювань 
на ССС припає 37,2 %  випадків у чоловіків та 33,1 % – у жі-                  
нок (табл. 7.1). Такі захворювання вимагають використання 
спеціально-оздоровчих фізичних вправ динамічно-циклічного 
характеру. Фізичні навантаження повинні викликати малу і 
помірну фізіологічну реакцію. Для розвантаження ССС можна 
використовувати вправи в положенні сидячи, лежачи, напівле-
жачи, вправи з піднятими ногами. 
 
Т а б л и ц я  7.1 
Структура захворюваності студентів спеціального 
навчального відділення ( n = 681, 209 – чол., 472 – жін.; 
в % від загальної кількості захворювань) 
 
Класи хвороб Стать Рік навчання Всьо-
го І ІІ ІІІ ІV 



















чол. 10,6 18,3 14,5 16,7 14,5 
жін 17,4 11,6 8,6 11,1 12,5 
Сечостатевої і ендо-
кринної систем 
чол. 12,1 10,9 14,5 – 12,1 
жін 11,6 9,2 12,9 22,3 12,1 
Зору чол. 4,5 3,6 6,6 25,0 6,3 
жін 8,7 10,4 4,3 4,4 7,8 
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З а к і н ч е н н я  т а б л и ц і   7.1. 
1 2 3 4 5 6 7 
Шлунково-кишково-
го тракту 
чол. 4,6 1,8 9,2 8,3 5,8 
жін 2,9 7,5 10,4 17,8 7,8 
Дихальної системи та 
органів дихання 
чол. 1,5 3,6 9,2 16,7 4,8 
жін 5,1 6,9 9,5 2,2 6,6 
Нервової системи і 
органів чуття 
чол. 6,1 3,6 2,6 16,7 4,8 
жін 8,7 4,0 7,7 4,4 6,4 
Вроджені аномалії чол. 4,5 – 1,3 – 1,9 
жін 0,7 0,6 – – 0,4 
Інші чол. 10,6 14,5 13,2 8,3 12,6 
жін 10,8 13,9 13,8 17,8 13,3 
Всього чол. 32,4 24,1 39,6 21,1 30,7 
жін. 67,6 75,9 60,4 78,9 69,3 
 
Примітка. В основу структури захворювань покладені хвороби, за 
якими студенти віднесені до спеціальної медичної групи. 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Структура захворюваності студентів за період навчання у ВНЗ 
фактично не змінюється, що також підтверджується даними   
Є.О. Котова (2003). Загальна динаміка захворюваності серед 
чоловіків і жінок має свої особливості. Якщо у чоловіків на         
ІІ курсі захворюваність знизилась з 32,4 до 24,1 %, то у жінок, 
навпаки, вона зросла з 67,6 до 75,9 %. Виявлені також 
відмінності на ІІІ і ІV курсах (рис. 7.1.). Існує також суттєва 
відмінність у динаміці захворювань у студентів різних регіонів і 
ВНЗ, котрі знаходяться в одному місті (Е.В. Церковная, 2005). 
При однаковому навчальному навантаженні ВНЗ відрізняються 
організацією навчального процесу (раціональність розкладу, 
позааудиторна самостійна робота, вплив зовнішнього середови-
ща, якість навчальних приміщень тощо). 
Проведений Б. Леко (2005) порівняльний аналіз якісного скла-
ду захворювань студентів Тарту і Чернівецького НУ має також 
відмінності. Так,  перше місце  в  Тарту –  за  хворобами нервової  
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системи – 17,39 %; в Чернівецькому університеті – ССС – 2,17 %. 
Крім того, в Тарту частіше зустрічаються захворювання шлунку, 
в Чернівецькому НУ – кісток, суглобів та нирок. Схожість 
спостерігається лише у захворюваннях органів зору – значна 
кількість їх зустрічається в обох університетах. 
Рис. 7.1. Динаміка захворюваності студентів  
спеціального навчального відділення  залежно 
 від року навчання 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Широкий діапазон захворювань і кількісні та якісні їх 
особливості в різних ВНЗ вимагають від кафедр фізичного 
виховання розробки нових методик фізичного виховання, побу-
дованих на принципі адекватного фізичного навантаження, яке 
відповідає рівню здоров’я, особливостям захворювання та інте-















І ІІ ІІІ ІV
Рік навчання
%
 – чоловіки  – жінки
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7.3. Особливості методики  
проведення занять у спеціальному  
навчальному відділенні  
 
Багаторічний досвід роботи, спеціальні спостереження, а 
також дослідження ряду науковців (В. Сулім, 2002; І. Боднар, 
2003, 2004;) дають підстави стверджувати, що значна частина 
викладачів кафедр фізичного виховання не володіє достатнім 
рівнем знань про особливості проведення навчальних занять з 
фізичного виховання у спеціальному навчальному відділенні. 
Також на це звертає увагу Е.Г. Буліч (1986), методика фізичного 
виховання студентів із ослабленим здоров’ям відрізняється від 
методики занять студентів основного навчального відділення не 
лише величиною фізичного навантаження, а якісно іншою 
руховою активністю. 
М.Н. Тарасенко, В.В. Пономарьова (1976) вказують, що занят-
тя у спеціальному навчальному відділенні складається з чотирьох 
частин: вступної, підготовчої, основної і заключної. Тривалість 
вступної частини 3–4 хв. Вступна частина дозволяє більш раціо-
нально організувати діяльність студентів, ознайомити їх із 
змістом занять, повторити стройові вправи і налаштуватися на 
фізичне навантаження. Крім того, у втупній частині М.Н. Тара-
сенко, З.М. Керзнер, А.О Степанов (1978) рекомендують прово-
дити підрахунок ЧСС і частоти дихання. Студенти, в яких ЧСС 
вища 80 за 1 хв, стають на правий бік шеренги. Шикування 
студентів спеціального навчального відділення проводиться не за 
зростом, а за ступенем функціональних відхилень, станом здоро-
в’я, рівнем фізичної працездатності тощо, тобто з нижчим рівнем 
цих показників – на правому боці шеренги, а з вищим – на 
лівому. Такий підхід дозволяє відносно точно диференціювати 
фізичне навантаження, наприклад студенти на лівому фланзі 
продовжують виконувати вправу, на правому – переходять до 
виконання дихальних вправ. Таким чином, сильніші студенти 
виконують на 2–4 повторення більше. Можливим є інший підхід: 
на  правому  фланзі  шикуються студенти із захворюваннями сер- 
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цево-судинної і дихальної систем, за ними – студенти із захво-
рюваннями внутрішніх органів і зниженим зором, далі – 
студенти із відставанням у фізичному розвитку (М.Н. Тарасенко, 
В.В. Пономарева, 1976; М.Н. Тарасенко, З.М. Керзнер, А.О Сте-
панов, 1978; І. Боднар, 2003). 
Друга частина заняття (підготовча) спрямована на створення 
оптимальних умов для виконання навчального навантаження у 
основній частині заняття. У цій частині заняття формується 
оптимальна збудливість центральної нервової системи, активі-
зуються функціональні можливості організму, тобто створюється 
домінанта в корі головного мозку. У підготовчій частині заняття 
виконуються ходьба, біг та його різновиди, танцювальні кроки, 
вправи зі зміною ритму, вправи для постави, вправи на 
координацію, загальнорозвиваючі вправи, підготовчі і підвідні 
вправи до виконання поставлених завдань в основній частині 
заняття (М.Н. Тарасенко, В.В. Пономарева, 1976; М.Н. Тара-
сенко, З.М. Керзнер, А.О Степанов, 1978; О.Д. Дубогай, В.І. За-
вацький, Ю.О. Короп, 1995; І. Боднар, 2003).  
У підготовчу частину не рекомендується вводити велику кіль-
кість нових вправ, пропонувати виконання раніше розучених 
вправ у незвичному для студентів темпі, використовувати інтен-
сивні навантаження (М.Н. Тарасенко, В.В. Пономарева, 1976; 
М.Н. Тарасенко, З.М. Керзнер, А.О Степанов, 1978). Загаль-
норозвиваючі вправи необхідно проводити в повільному і серед-
ньому темпі, а більш складні – в довільному темпі, зручному для 
кожного студента. Якщо студенти мають захворювання серцево-
судинної ситеми, можна не проводити вправи під рахунок, а 
лише вказати темп вправи і ритм дихання. 
Кожне навчальне заняття включає 2–3 нові загальнорозви-
ваючі вправи. Загальна кількість вправ в комплексі не повинна 
перевищувати 10–14 в першому, 14–15 у другому семестрі. 
Кожну вправу слід повторювати 4–5 разів протягом підготовчого 
періоду і 6–8 разів – в основному періоді навчального процесу. 
При виконанні загальнорозвивальних вправ особлива увага 
приділяється рівномірному глибокому диханню, не слід вводити 
вправи на затримку дихання та великі м’язові зусилля. 
Загальнорозвиваючі  вправи  чергуються зі спеціальними дихаль- 
 383 
Розділ 7. Фізичне виховання у спеціальному навчальному відділенні 
 
ними, вправами для виховання правильної постави і на роз-
слаблення м’язів. Загальнорозвиваючі вправи не повинні 
спричинити значну втому. Якщо ж втома після закінчення 
загальнорозвиваючих вправ значна, її можна зменшити корот-
котривалим (10–15 с) відпочинком або виконанням 1–2 дихаль-
них вправ (М.Н. Тарасенко, В.В. Пономарева, 1976; М.Н. Та-
расенко, З.М. Керзнер, А.О Степанов, 1978; Э.Г. Булич, 1986; 
О.Д. Дубогай, В.І. Завацький, Ю.О. Короп, 1995; І. Боднар, 2003). 
У першому семестрі в навчальних заняттях спеціального нав-
чального відділення на ввідну і підготовчу частини заняття відво-
диться 35–40 хвилин (М.Н. Тарасенко, В.В. Пономарева, 1976; 
М.Н. Тарасенко, З.М. Керзнер, А.О. Степанов, 1978), у другому 
семестрі 25–30 хвилин, а у третьому і подальших семестрах по 
20–25 хвилин (М.Н. Тарасенко, В.В. Пономарева, 1976; І. Бод-  
нар, 2003). 
Протягом першого семестру викладач повинен домагатися 
правильного виконання вихідних положень, виправляти неточ-
ності рухів, добиватись чіткості виконання вправ. Важливо 
навчити студентів з послабленим здоров’ям стежити за правиль-
ністю постави, узгоджувати рухи з диханням тощо (М.Н. Тара-
сенко, В.В. Пономарева, 1976; М.Н. Тарасенко, З.М. Керзнер, 
А.О Степанов, 1978; Э.Г. Булич, 1986; О.Д. Дубогай, В.І. За-
вацький, Ю.О. Короп, 1995; І. Боднар, 2003). 
 Третя частина (основна) спрямована на підвищення 
функціональних здатностей організму, ліквідацію відхилень у 
стані здоров’я, формування й удосконалення рухових навичок і 
розвиток фізичних якостей, на поглиблення теоретичних і 
методичних знань студентів, розвиток і виховання в них вольо-
вих якостей, тобто сприяє вирішенню усього спектру задач  
(М.Н. Тарасенко, В.В. Пономарева, 1976; М.Н. Тарасенко,       
З.М. Керзнер, А.О. Степанов, 1978; Э.Г. Булич, 1986; О.Д. Ду-
богай, В.І. Завацький, Ю.О. Короп, 1995; І. Боднар, 2003). 
В основній частині заняття студентам подається новий мате-
ріал, даються вправи, спортивні і рухливі ігри, естафети з 
елементами змагань, що вимагають високої точності рухів і 
координації, покращують фізичний і емоційний стан, виховують 
вольові якості. При використанні ігор зі студентами спеціального  
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навчального відділення ряд авторів (М.Н. Тарасенко, В.В. Поно-
марева, 1976; М.Н. Тарасенко, З.М. Керзнер, А.О Степанов, 1978; 
Э.Г. Булич, 1986; І. Боднар, 2003 та ін.) рекомендують дотри-
муватися ряду методичних вказівок. У кожне заняття пропо-
нується включати спортивну або рухливу гру. Рекомендована 
тривалість навчальної гри за спрощеними правилами – не більше 
5–6 хв. При виборі гри слід суворо враховувати рухливість, емо-
ційність, складність. Ігри рекомендується включати за 15–20 хви-
лин до закінчення заняття. Застосування ігор і естафет, що 
розвивають швидкість і спритність, сприяє підвищенню емоцій-
ного фону заняття, розвитку комунікабельності студентів і особ-
ливо цінними є у стані депресивної симптоматики (B.G. Berger, 
D.R. Owen, 1988). Необхідно також проводити змагання на 
точність і правильність виконання окремих вправ, а також на 
кращий вияв таких якостей, як координація рухів і гнучкість 
тощо. Після гри або змагань пропонуються вправи для віднов-
лення дихання, ходьба в повільному темпі та пасивний відпо-
чинок.  
В основній частині заняття проводиться також навчання 
студентів виконанню техніки вправ та технічних прийомів із 
видів спорту. При навчанні техніки вправ необхідно добиватися з 
перших занять від студентів правильного поєднання рухів з 
диханням. На першому занятті слід використовувати повільний 
темп виконання технічних елементів, що дозволяє контролювати 
правильність рухів викладачем і самим студентом. У роботі із 
студентами спеціального навчального відділення на одному за-
нятті не рекомендується вивчати більше однієї вправи. Перехо-
дити до вивчення складніших вправ тільки тоді, коли більшістю 
студентів групи надійно засвоєні основні рухові навички. Слід 
також повторювати раніше вивчені технічні елементи і вправи на 
інших заняттях. 
Крім того, під час занять необхідно широко застосовувати 
різні предмети, прилади для одиночного і сумісного виконання 
вправ, вправи на тренажерах, особливо з регулюванням фізично-
го навантаження, що сприятиме підвищенню інтересу і мотивації 
студентів до занять з фізичного виховання. 
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На заняттях з фізичного виховання зі студентами у спе-
ціальному навчальному відділенні показані різні вихідні поло-
ження. Для осіб, які нещодавно перенесли захворювання серцево-
судинної системи, вихідні положення варто змінювати посту-
пово: вправи в положенні стоячи, сидячи, лежачи тощо. На почат-
кових етапах слід обмежувати кількість вправ із зміною поло-
жень тулуба. Для осіб із захворюваннями внутрішніх органів 
рекомендується часто змінювати вихідні положення (О.Д. Ду-
богай, В.І. Завацький, Ю.О. Короп, 1995). Їм показано виконання 
вправ в положенні лежачи (на боці, спині, животі). У положенні 
лежачи створюються кращі умови для кровообігу у черевній 
порожнині, відтоку жовчі, рухливості діафрагми і знижується 
навантаження на м’язи живота (І. Боднар, 2003). 
Навчальний матеріал розподіляють так, щоб фізіологічна 
крива реакції організму студента на фізичне навантаження мала 
найбільший підйом у 2-й половині основної частини заняття. В 
першому семестрі на основну частину відводиться 15–20 хвилин.  
У наступних семестрах на загальнорозвиваючі вправи у 
підготовчій частині йде менше часу, основна частина за рахунок 
цього може збільшуватися до 30 хвилин (М.Н. Тарасенко,       
З.М. Керзнер, А.О. Степанов, 1978; І. Боднар, 2003). 
У четвертій заключній частині створюються сприятливі умо-
ви для поступового зниження фізичного навантаження, віднов-
лення частоти пульсу, усунення явищ стомлення, формування 
оптимального рівня збудження. Завершення заняття повинно 
налаштувати на сприйняття матеріалу наступних занять. Як 
правило, заключна частини включає повільну ходьбу, танцюваль-
ні кроки, ігри малої рухливості, вправи на поставу, вправи на 
розслаблення м’язів, дихальні вправи, відпочинок сидячи, а 
також проводиться підрахунок ЧСС (М.Н. Тарасенко, В.В. Поно-
марева, 1976; М.Н. Тарасенко, З.М. Керзнер, А.О. Степанов, 
1978; Э.Г. Булич, 1986; О.Д. Дубогай, В.І. Завацький, Ю.О. Ко-
роп, 1995; І. Боднар, 2003). Тривалість заключної частини –       
5–10 хвилин. 
Методика фізичного виховання студентів у спеціальному 
навчальному відділенні має також свої особливості при: 
• функціональних порушеннях дихальної системи; 
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• гострих респіраторних захворюваннях;  
• функціональних порушеннях серцево-судинної системи; 
• функціональних порушеннях нервової системи; 
• порушеннях постави; 
• порушеннях маси тіла; 
• порушеннях зору. 
 
 
7.4. Засоби фізичного виховання 
у спеціальному навчальному відділенні 
 
До основних засобів фізичного виховання студентів спеціаль-
ного навчального відділення відносяться фізичні вправи (загаль-
норозвиваючі, релаксаційні, ідеомоторні, дихальні, ритмоплас-
тичні, на координацію, в рівновазі, коригуючі), ігри (спортивні, 
рухові, народні), самомасаж. Допоміжними засобами фізичного 
виховання є оздоровчі сили природи (сонце, повітря, вода, земля) 
та гігієнічні фактори: режим дня, повноцінне збалансоване 
харчування, повноцінний сон, раціональний режим дня з різно-
манітними організаційними формами фізичного виховання 
(ранкова гігієнічна гімнастика, фізкульт-хвилинки, прогулянки, 
турпоходи, оздоровча ходьба і біг, спортивні ігри тощо). У 
фізичному вихованні зі студентами спеціального навчального 
відділення використовуються практично усі засоби, але методика 
їх застосування має свої особливості залежно від захворювання і 
функціональних порушень (Э.Г. Булич, 1986, 1991; В.П. Мур-   
за, 1991; М.М. Мізеров, А.В. Магльований, І.В. Данілейчен-      
ко, 1995; О.Д. Дубогай, В.І. Завацький, Ю.О. Короп, 1995;      
Б.М. Шиян, 2001; І. Боднар, 2003, 2004; Є.В. Давиденко,          
Р.В. Чудна, 2008 [397] та ін.). 
Опираючись на дослідження (Э.Г. Булич, 1986; В.П. Мур-     
за, 1991; М.М. Мізеров, А.В. Магльований, І.В. Данілейчен-      
ко, 1995; Б.М. Шиян, 2001 та ін.) щодо застосування засобів у фі-
зичному вихованні студентів з послабленим здоров’ям І. Боднар 
(2004) об’єднала і класифікувала фізичні вправи залежно від 
того, який критерій кладеться в основу їх застосування зі 
студентами спеціальної медичної групи (табл. 7.2). 
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Т а б л и ц я  7.2 
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Джерело: адаптовано [І. Боднар, 2004]. 
 
Посилаючись на принципи класифікації фізичних вправ, мето-
дичні поради щодо їх виконання та наукові дослідження (Э.Г. Бу-
лич, 1986, 1991; О.Д. Дубогай, В.І. Завацький, Ю.О. Короп, 1995; 
М.М. Мізеров, А.В. Магльований, І.В. Данілейченко, 1995;     
Т.Ю. Круцевич, 1999; Р. Шологон, П. Іващенко, 2000; І. Боднар, 
2003, 2004; Є.В. Давиденко, Р.В. Чудна, 2008 та ін.), під час про-
ведення навчальних занять у спеціальному навчальному відді-
ленні слід дотримуватися наступних порад: 
• вправи для рук чергувати з вправами для ніг, після важких 
фізичних вправ включати дихальні вправи;  
• вибір вправ тотального чи локального впливу залежить від 
завдань заняття і нозологічної підгрупи студентів. Щоб збільши-
ти енерготрати організму і підвищити рівень фізичного наванта-
ження необхідно включати вправи, що залучають великі м’язові 
групи або кілька частин тіла одночасно; 
• статичні вправи пов’язані з затримкою дихання і натужуван-
ням бажано вилучити з програми фізичного виховання для 
даного контингенту студентів; 
• не залежно від захворювання надавати перевагу вправам 
помірної та великої потужності, аеробним і циклічним, оскільки 
вони мають більший оздоровчий ефект; 
• на перших етапах занять обмежити кількість вправ, що вима-
гають максимального прояву витривалості; 
• широко застосовувати вправи на координацію (диферен-
ціацію часу, простору, м’язових зусиль та рівновагу); 
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•  в підготовчому періоді не застосовувати вправи, які вима-
гають максимального прояву сили і спритності (частоти рухів, 
бистроти реагування); 
• широко застосовувати плавання та вправи у воді при всіх 
захворюваннях. 
Процес фізичного вихованя студентів спеціального навчаль-
ного відділення повинен базуватися на загально-методичних 
принципах (рис. 7.2). Реалізація цих принципів має ряд характер-
них особливостей, викликаних специфікою контингенту сту-
дентів. 
Студенти, що перенесли захворювання, до навчальних і само-
стійних занять фізичними вправами допускаються відповідно до 
термінів, встановлених лікарем у спеціальній довідці, із зазначен-
ням обмежень у вправах і фізичному навантаженні                     
(табл. 7.3, 7.4). Слід враховувати, що залежно від підбору фізич-
них вправ та методики їх виконання і дозування фізичного 
навантаження, студент буде піддаватися як загальній, так і 
спеціальній дії їх впливу. Загальна дія полягає в активізації 
процесів обміну і прискоренні процесів регенерації, а спеціаль- 
на – у покращенні і відновленні постраждалих функцій і органів. 
Дозування фізичного навантаження в оздоровчих цілях у 
студентів спеціального навчального відділення здійснюється під-
бором фізичних вправ і рухливих ігор, тривалістю вправ, кіль-
кістю повторень, вибором вихідних положень, застосуванням 
обтяжень, опору, прийомів полегшення і допомоги, а також 
зміною темпу і ритму виконання рухів (рис. 7.3). 
Крім того, для активізації навчального процесу у спеціально-
му навчальному відділенні необхідно взаємопов’язати усі компо-
ненти, які можуть впливати на його якість та ефективність, а 
саме:  
• вивчити світогляд, мотиви, інтереси та ставлення студентів 
до засобів фізичного виховання; 
• вивчити ставлення студентів до подолання відхилень у стані 
здоров’я; 
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• виявити рівень знань у студентів про причини захворювань і 
відставання у фізичному розвитку; 
• підібрати засоби, форми, методи і принципи навчання; 
• максимально забезпечити рівень матеріально-технічного ос-





























Рис. 7.2. Реалізація принципів фізичного виховання зі 
студентами спеціального навчального відділення 
 
































































Рис. 7.3. Способи дозування фізичних вправ на профілактично-
оздоровчих заняттях 
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За кількістю повторень 
За використанням предметів, 
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торів та ін. Вправи з опором у 
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тивні, пасивні, активно-пасивні) 
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Процес фізичної реабілітації та підготовки студентів спеціаль-
ного навчального відділення повинен бути також спрямованим 
на послідовність виконання викладачем ряду вимог: 
• встановлення чітких критеріїв для зарахування студентів у 
спеціальну медичну групу та вірне визначення комплектування 
підгруп; 
• встановлення виду захворювання кожного студента, визна-
чення показань та протипоказань; 
• оцінку стану здоров’я, фізичного розвитку та фізичної підго-
товленості і функціональних можливостей студентів; 
• формування мети та завдань навчального процесу; 
• спрямування психолого-педагогічних впливів на формуван-
ня у студента позитивного ставлення та інтересу до засобів фі-
зичного виховання як одного із основних факторів покращення 
здоров’я та досягнення високої працездатності; 
• формування у студентів системи спеціальних знань, умінь і 
практичних навичок до систематичних занять фізичними вправа-
ми та підвищення рухової активності і взагалі життєдіяльності; 
• розробку чітких науково обґрунтованих критеріїв оцінюван-
ня з фізичного виховання студентів спеціального навчального 
відділення; 
• проведення спільних з батьками лекторіїв та організація 
консультативних пунктів для хворих студентів і їх батьків з 
метою формування потреби у фізичному вдосконаленні, уміння 
проведення профілактичних і загартовуючих заходів. 
 
7.5. Додаткові заходи щодо удосконалення 
системи фізичного виховання студентів 
спеціального навчального відділення 
 
Важливою складовою підвищення якості навчального процесу 
з фізичного виховання у спеціальному навчальному відділенні є 
лікарсько-педагогічні спостереження, які націлені на вирішення 
проблеми відповідності ступеня навантаження функціональним 
можливостям організму кожного студента.  Особливо це актуаль- 
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но в сучасних умовах зниження рівня соматичного здоров’я та 
фізичної підготовленості студентської молоді. Так, лікарсько-
педагогічні спостереження протягом ряду років з використанням 
методики тренд-аналізу показали, що в період здачі контрольних 
нормативів з фізичного виховання величина впливу навантажень 
в середньому для 21 % студентів виявилась надмірною. Невід-
повідність ступеня навантаження функціональному стану та 
рівню підготовленості студентів супроводжувались ознаками 
гострого фізичного перенапруження. Нераціональність викори-
стання фізичних навантажень у процесі занять фізичними вправа-
ми знижує ефективність навчально-виховного процесу з фізично-
го виховання. Саме тому у процесі лікарсько-педагогічних спо-
стережень багато уваги повинно приділятися роботі з профілак-
тики патологічних станів, що виникають при нераціональних 
заняттях фізичними вправами (В. Сулім, 2002). 
Лікарсько-педагогічні спостереження повинні систематично 
проводитися у процесі навчальних занять з фізичного виховання 
у спеціальному навчальному відділенні. Студенти спеціального 
навчального відділення повинні не менше двох разів у навчаль-
ному році проходити додаткові медичні обстеження. Одним із 
найбільш ефективним шляхів в цьому напрямку є створення 
кабінету лікувальної фізичної культури та наявності посади ме-
дичного працівника у спортивному комплексі ВНЗ. Роль медич-
ного працівника полягає в контролі за дотриманням вступної, 
основної та заключної частини заняття, регулюванні фізичного 
навантаження, правильності використання дихальних і коригую-
чих вправ та спостереженні за реакцією серцево-судинної систе-
ми на фізичні навантаження. 
Для самооздоровлення студентів науковці (О. Алєксєєнко,     
Г. Петренко, Ю. Тупиця, 2004; І. Карпюк, 2004) запропонували 
роботу з щоденником здоров’я, що передбачала безперервність 
та послідовність дій, спрямованих на формування, підтримання 
та відновлення здоров’я з першого до останнього курсів. Перелік 
засобів оздоровлення складався з масажу біологічно активних 
точок голови, комплексів вправ для суглобів рук і ніг, хребта, 
спеціальних вправ для відновлення зору, виховання навичок 
правильної  постави,  посмішки.  На  заняттях  засвоювалися спе- 
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ціальні вправи для оволодіння емоціями, для розвитку образного 
мислення, позитивного внутрішнього настрою, виховання пози-
тивних рис характеру і волі. Навчання спеціальним вправам по 
оволодінню думкою, диханню з метою відновлення здоров’я,  
формування мети життя, методам педагогічного і лікарського 
самоконтролю та рекомендацій з раціонального харчування. 
Щоденник контролю і самоконтролю забезпечує як наочність 
навчального матеріалу, контрольних вимірювань, тестування 
протягом всього навчання студента у ВНЗ, так і звітність вимог і 
оцінки результатів. Це дозволяє підняти процес фізичного вихо-
вання на більш високий організаційний і методичний рівень. 
Впровадження щоденника контролю і самоконтролю у фізич-    
не виховання студентів спеціальної медичної групи (І. Кар-               
пюк, 2004) полегшило вирішення виховних психологічних і оздо-
ровчих завдань, а саме: 
1. Наявність інформації про проходження медичних оглядів 
дозволяє викладачам поліпшити і конкретизувати контроль за 
проходженням планових і контрольних медичних оглядів і від-
відування лікарів. 
2. Фіксування антропометричних даних, даних тестування 
дихальної, серцево-судинної і нервової систем дає можливість 
відстежити їх динаміку і систематизувати  дані   спостережень і 
на цій основі точніше вирішувати завдання індивідуального під-
ходу до кожного студента. 
3. Програмування навчального матеріалу в щоденнику 
дозволяє точніше і своєчасно реалізовувати всі розділи і вимоги 
навчальної програми, причому контролюють їх виконання самі 
студенти. Викладач має достатньо інформації про особистість 
студента, його майбутню професію, умови життя, дозвілля тощо. 
4. Значно полегшується робота викладача. Надавши студентам 
на початку семестру всі залікові вимоги, він будує навчальний 
процес на основі робочих планів і графіків, а студенти, маючи 
інформацію і слідкуючи за динамікою своїх результатів, прояв-
ляють більшу активність та ініціативу на заняттях. 
5. Студент має більш реальні можливості для творчого підхо-
ду до особистого здоров’я. За програмою протягом навчання 
самостійно складає власні комплекси  ранкової гімнастики, комп-  
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лекси коректуючих вправ, реабілітаційні комплекси з ураху-
ванням відхилень у стані здоров’я і запитів майбутньої професії. 
Л.В. Смуригіна (1994) рекомендує в систему самостійних за-
нять фізичними вправами студентів спеціального навчального 
відділення включати комплекси фізичних вправ, які складені із 
врахуванням захворювання, домашні завдання, ранкову гігієніч-
ну гімнастику, оздоровчу ходьбу. Планувати самостійні заняття з 
використанням трьох рухових режимів: 8-годинний (адаптація 
основних систем організму до фізичних навантажень), 10-годин-
ний (оптимальний розвиток фізичних і функціональних можли-
востей); 12-годинний (підвищення і підтримання досягнутого 
рівня). 
Г.А. Зайцевою (2002) проведено комплексне обстеження ста-
ну постави і фізичної підготовленості студенток технічного вузу; 
досліджений взаємозв’язок функціональних змін постави й 
особливостей фізичного розвитку з асиметрією тонусу м’язів і 
рівнем розвитку фізичних якостей. Автором розроблена, теоре-
тично обґрунтована й експериментально перевірена система 
організаційно-методичних заходів щодо корекції і профілактики 
функціональних змін постави й інших порушень опорно-рухо-
вого апарату на навчально-тренувальних заняттях. 
Якість навчального процесу у спеціальному навчальному 
відділенні та систематичність відвідування навчальних занять у 
значній мірі залежить від самопочуття, яке отримують студенти 
після занять. Проведені дослідження показали, що викладачі 
кафедр фізичного виховання не завжди дотримуються принципів 
індивідуалізації, доступності, послідовності фізичних наванта-
жень у спеціальному навчальному відділенні, не враховують 
також індивідуальні психологічні особливості студентів та їх 
функціональні можливості і стан здоров’я. Це, в свою чергу, 
викликає негативні почуття майже у половини студентів спе-
ціального навчального відділеня, а саме: втому, млявість, “розби-
тість”, поганий настрій та пригніченість (рис. 7.4). 
Низький рівень позитивного самопочуття студентів після 
навчальних занять викликаний, окрім того, недостатнім розвит-
ком їх рухових якостей, недостатньою розробкою індивідуально-
диференційованого підходу до кожної особистості, значною кіль- 
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кістю різноматніх відхилень у стані здоров’я, низькою фізичною 
підготовленістю зі школи. 
Умовні позначення:  
1 – емоційний підйом і хороший настрій; 
2 – задоволення від спілкування з людьми;  
3 – задоволення від перебування на лоні природи; 
4 – втома, млявість і “розбитість”; 
5 – поганий настрій і пригніченість. 
 
Рис. 7.4. Вплив навчальних занять з  фізичного виховання 
на стан самопочуття студентів спеціального  
навчального відділення 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Розглядаючи вплив спортивної діяльності на студента спе-
ціального навчального відділення як на індивіда, потрібно врахо-

















1 2 3 4 5
Самопочуття
 – чоловіки  – жінки
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рювань і вад здоров’я, вік, стать, тип статури (соматотип), тип 
нервової системи та цілий комплекс соціально-психологічних 
факторів, які безумовно можуть впливати як позитивно, так і 
негативно на процес фізичного виховання. Характерно, що у 
процесі фізичного розвитку студентів має також місце нерівно-
мірність та гетерохронність їх розвитку, що також може мати 
індивідіальні виявлення. 
Одним із досить ефективних засобів підвищення якості 
навчального процесу у спеціальному навчальному відділенні є 
встановлення чіткої системи оцінювання студентів, визначення 
критеріїв отримання заліку з фізичного виховання. При цьому 
необхідно знати, що система оцінювання повинна бути гума-
ністичною, неприпустима дискримінація особистості, обмеження 
її гідності у зв’язку з різним рівнем фізичних можливостей чи 
іншими причинами. При жорсткому нормативному підході цент-
ром уваги викладача стають результати в тестах фізичної 
підготовленості, а не особистість студента. Проте стандарти в 
навчальному процесі необхідні як соціальна норма фізичної 
підготовленості молоді та базис формування всієї системи фізич-
ного виховання. Інакше процес фізичної підготовки буде спрямо-
ваний не на формування здоров’я студентів, а, в основному, 
зведеться до активного відпочинку і розваг (В.Г. Марчук, 2005). 
З метою активізації відношення студентів з відхиленнями та 
вадами здоров’я до навчального процесу з фізичного виховання 
нами розроблені контрольні тести і нормативи оцінки фізич-         
ної підготовленості у спеціальному навчальному відділен-                
ні (табл. 7.5, 7.6). Наведені нормативи не є “догмою” для 
студентів, а лише орієнтиром і стимулом для покращення їхнього 
вихідного рівня фізичної підготовленості. Наприклад, якщо 
студент за станом здоров’я не може виконувати біг на 3000 м, він 
старається подолати цю дистанцію ходьбою або частину її, що є 
вихідним рівнем його підготовленості за даним тестам. Норма-
тиви, які заборонено виконувати студентам за станом здоров’я, 
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Т а б л и ц я  7.5 
Контрольні тести і нормативи оцінки фізичної 






Критерії  оцінки у поліпшенні 
показників від  початкового рівня 
(вимоги і бали) 
5 4 3 2 1 
Біг на 3000 м, хв., с –2.30 –1.55 –1.20 –0.40 п. р.  
Біг на 100 м, с  –1,4 –1,0 –0,6 –0,3 п. р.  











п. р.  
Згинання і розгинан-























п. р.  
Піднімання тулуба в 
сід з положення ле-










п. р.  
Човниковий біг  










п. р.  
Нахили тулуба впе-
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Примітка. п. р. – початковий рівень (вихідні дані). 
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Т а б л и ц я   7.6 
Контрольні тести і нормативи оцінки фізичної 






Критерії оцінки у поліпшенні 
показників від початкового рівня 
(вимоги і бали) 
5 4 3 2 1 
Біг на 2000 м, хв., с –2.00 –1.25 –1.00 –0.25 п. р. 
Біг на 100  м, с –2,3 –2,0 –1,7 –0,8 п. р. 

























Вис на перекладині 











Піднімання тулуба в 
сід з положення ле-























Нахили тулуба з по-












Примітка. п. р. – початковий рівень (вихідні дані). 
 
Джерело: власні дослідження у співав. [Г.П. Грибан, Ф.Г. Опана-
сюк, 1999]. 
 
Впровадження у практику роботи спеціальних навчальних 
відділень запропонованих контрольних тестів і нормативів сут-
тєво  активізує  студентів,  змінює  їх відношення до навчального  
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процесу та залучає до систематичних самостійних занять фізич-
ними вправами. У той же час, запропонована система оцінки 
фізичної підготовленості вимагає розробки нового покоління 
науково-методичного забезпечення кафедр фізичного виховання, 
більш якісної підготовки викладачів до роботи у спеціальних 
навчальних відділеннях, визначення спеціальних форм і змісту 
самостійної роботи та ефективних засобів контролю за станом 
здоров’я даного контингенту студентів. 
Іншою формою активізації відновлення та збереження здоро-
в’я студентів спеціального навчального відділення є система-
тична теоретико-методична і практична робота студента під 
керівництвом викладача над проблемами, викликаними його 
захворюванням. При цьому студент детально вивчає історію 
своєї хвороби, режими поведінки в побуті з даним захворю-
ванням, режим харчування, методику лікування, засоби віднов-
лення організму (педагогічні, психологічні, гігієнічні, медико-
біологічні, народні тощо). Студент складає режими рухової 
активності, де вказує конкретні вправи, які він виконує систе-
матично дома, обов’язково складає комплекси ранкової гігієніч-
ної гімнастики, комплекси вправ фізкульт-хвилинок під час 
підготовки домашніх завдань. Все вивчене обґрунтовує у 
рефераті, який виконує під керівництвом викладача і захищає 
його для отримання залікової оцінки або отримання позитивної 
атестації. 
До числа заходів, які в період навчання студентів у ВНЗ най-
більш суттєво впливають на реальне зниження рівня їх захворю-
ваності В. Сулім (2002) відносить: 
• створення програми підвищення кваліфікації викладачів  
фізичного виховання з лікувальної і оздоровчої фізичної культу-
ри та здорового способу життя в поєднанні з підвищенням та 
розширенням кваліфікації всіх медпрацівників спеціалізованого 
лікарського медпункту; 
• впровадження у програму спеціального та підготовчого від-





Розділ 7. Фізичне виховання у спеціальному навчальному відділенні 
 
• організація процесу фізичного виховання з врахуванням 
поступової самоорганізації логічного переходу студента в фізич-
не самовиховання і самовдосконалення; 
• здійснення оздоровлення студентів, фізична реабілітація 
яких за станом здоров’я та медичними показами стала можлива в 
умовах спеціалізованого лікарського медпункту; 
• здійснення  територіальними лікувально-профілактичними 
закладами щорічної диспансеризації, заходів первинної та вто-
ринної профілактики виявлених у студентів хронічних соматич-
них захворювань; 
• розширення сфери санаторно-курортного оздоровлення 
студентів в період навчання у вузі; 
• впровадження системи великих перерв у навчальному роз-
кладі ВНЗ з метою профілактики у студентів навчальних пере-
навантажень та створення умов для більш повноцінного харчу-
вання; 
• підняття престижу фізичного виховання у спортивному 
відділенні за рахунок спортивних традицій ВНЗ та спортивних 
досягнень студентів-спортсменів на всеукраїнській і міжнародній 
арені. 
При розвитку фізичних якостей у студентів спеціального нав-
чального відділення також необхідно дотримуватись певних ви-
мог: 
1. Розвивати фізичні якості можна тільки після досягнення 
достатнього рівня функціонування основних систем організму 
(дихальної, ССС, нервової тощо). 
2. У розвитку фізичних якостей дотримуватися такої послідов-
ності: витривалість, сила, бистрота. Гнучкість і координаційні 
здібності можна розвивати з перших занять, не забуваючи при 
цьому про протипоказання окремих студентів. 
3. При незадовільному стані опорно-рухового апарату, над-
мірній масі тіла, ожирінні та ураженнях центральної і пери-
феричної нервової системи використовувати вправи та фізичні 
навантаження помірного силового характеру, не можна форсува-
ти розвиток витривалості. 
4. При розвитку сили не застосовувати максимальні фізичні 
навантаження. Краще збільшити кількість повторень вправи з по-  
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мірною вагою, акцентувати увагу на розвитку силової витри-
валості. 
5. При розвитку бистроти, особливо слід бути уважним, вра-
ховувати відхилення у стані опорно-рухового апарату, нервової 
та серцево-судинної систем. Обов’язково перед виконанням 
швидкісних вправ провести добру розминку. 
6. Поєднувати виконання фізичних вправ з дихальними. При 
цьому застосовувати вправи з довільною тривалістю дихального 
циклу, спрямовані на покращення дренажної функції дихальних 
шляхів. 
7. Для оздоровчих цілей і відновлення функцій організму 
після захворювань слід виконувати релаксаційні вправи, спрямо-































СТАВЛЕННЯ СТУДЕНТІВ  
ДО ЗДОРОВОГО  
СПОСОБУ ЖИТТЯ  
 
Ціль життя – вмерти  молодим  
                                   як можна пізніше 
Ешлі Монтегю 
 
Про здоровий спосіб життя сучасної молоді висловлюють 
свою думку журналісти, священники, лікарі, педагоги, психоло-
ги, фізіологи, політики, державні діячі, вчені тощо. Проте у спе-
ціальній літературі недостатньо систематизованих і науково 
обґрунтованих даних з питань методики формування здорового 
способу життя, особливо гостро це питання стосується сту-
дентської молоді. Щодо впровадження наукових даних в режим 
життєдіяльності студентів, то ця проблема постає ще більш 
гострою.  
Збереження і зміцнення здоров’я студентів сьогодні є 
невід’ємною складовою навчального процесу у ВНЗ України. 
Кожна система впровадження інноваційних педагогічних 
технологій в діяльність ВНЗ має нести відповідальність за 
здоров’я студентів, рівень їх біологічної і соціальної адаптова-
ності, забезпечувати індивідуальність та узгодженість в діяль-
ності педагогів з медичним персоналом навчального закладу.  
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Перед кафедрами фізичного виховання і спортивними клуба-
ми ВНЗ стоїть задача перетворити спосіб життя, що характерний 
для значної частини студентської молоді в здоровий, у такий, 
який би не руйнував, а зміцнював здоров’я. Проблема форму-
вання здорового способу життя в значній мірі пов’язана з рівнем 
культури студентів та викладачів. Встановлено, що у студентів 
потреба у фізичному самовдосконаленні формується тим успіш-
ніше, чим вищим є освітній рівень, ступінь розвитку інших пот-
реб, тобто чим більш сформована їх особистість. Виявлено пря-
мий взаємозв’язок між формуванням потреби у фізичному само-
вдосконаленні і професійною спрямованістю особистості студен-
та, що підтверджує діалектичну єдність фізичної та інтелек-
туальної діяльності (А. Титович, Р. Стасюк, 2006). 
У зв’язку з цим необхідно більше уваги приділяти культурі 
фізичній як одному із засобів, що сприяє формуванню здорового 
способу життя, поліпшенню здоров’я, профілактиці захворювань, 
забезпеченню високого рівня фізичного розвитку, зменшенню 




8.1. Фактори  
здорового способу життя 
 
Негативні тенденції різкого погіршення стану здоров’я сту-
дентів пов’язані з обмеженням рухової активності, суттєвими 
порушеннями в системі харчування (неадекватне, неповноцінне, 
неякісне, недоїдання, переїдання, відсутність режиму тощо), 
наявністю шкідливих звичок (паління, зловживання алкоголем, 
вживання наркотиків тощо), розумовим перевантаженням і 
стресами, забрудненням навколишнього середовища та незадо-
вільними санітарно-гігієнічними й побутовими умовами прожи-
вання та ін. Найбільш швидкими, доступними і легкими спосо-
бами вирішення цієї проблеми в Україні є, перш за все, змінення 
ставлення студентів до власного способу життя. 
Під здоровим способом життя слід розглядати форми і спосо-
би  повсякденної життєдіяльності  людини, які сприяють  вдоско- 
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наленню резервних спроможностей організму, успішному 
виконанню соціальних і професійних функцій, профілактиці 
найбільш поширених захворювань (Л.Я. Іващенко, А.Л. Бла-          
гій, 2008 [397]). 
У той же час аналіз наукових літературних джерел показує, 
що існують різні тлумачення поняття “здоровий спосіб життя”, 
але суть їх полягає в одному – збереженні і зміцненні здоров’я. 
Так, Е.Н. Вайнер (2001) під здоровим способом життя розглядає 
спосіб життєдіяльності, який відповідає генетично обумовленим 
типологічним особливостям даної людини, конкретним умовам її 
життя, направлений на формування, збереження та зміцнення 
здоров’я і на повноцінне виконання людиною її соціально-
біологічних функцій. Здоровий спосіб життя, на думку автора, є 
найбільш ефективним засобом і методом забезпечення здоров’я. 
Т.Г. Кириченко (1998) визначає здоровий спосіб життя як 
комплекс оздоровчих заходів, які сприяють збереженню і зміц-
ненню здоров’я людини. У цьому визначенні здоровий спосіб 
життя розкривається через поняття “комплекс оздоровчих захо-
дів”. Заходи підбираються залежно від компонентів, які входять 
до здорового способу життя. 
Ю.М. Івасик (1997) здоровий спосіб життя трактує як діяль-
ність, спрямовану на формування, збереження, зміцнення і від-
новлення здоров’я людей, як умови й передумови здійснення, 
розвитку інших сторін і аспектів способу життя. 
До найважливіших елементів, які дають сучасне тлумачення 
здорового способу життя Є.О. Котов (2003) включає: 1) раціо-
нальний індивідуальний режим життя, що сприяє здоров’ю 
(психічна активність, здорове харчування, належний духовний 
режим, особиста гігієна, відмова від паління і зловживання 
алкоголем); 2) активну участь у формуванні соціальних відносин, 
що сприяють збереженню і розвитку особистості; 3) гігієнічну 
раціональну поведінку з врахуванням вимог оточуючого середо-
вища; 4) свідому участь в організації умов праці, які сприяють 
збереженню здоров’я і підвищенню працездатності; 5) розумне 
ставлення до заходів з охорони здоров’я при захворюванні. 
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Здоровий спосіб життя – це поведінка людини, яка відображає 
певну життєву позицію, направлену на збереження і зміцнення 
здоров’я, основана на виконанні норм, правил і вимог особистої і 
суспільної гігієни (В.В. Марков, 2001).  
Тому у дослідженнях вітчизняних і закордонних науковців 
(Ю.П. Лисицин, Ю.М. Комаров, 1987; Т.Г. Кириченко, 1998;  
В.П. Петленко, 1998 [317]; Э.Т. Хоули, Б.Д. Френкс, 2000; Т. Пет-
ровська, 2001; Э.Г. Булич, И.В. Муравов, 2003; Л.Я. Іващенко, 
А.Л. Благій, 2008 [397]; N. Wolanski, 1983 та ін.) установлено, що 
стан здоров’я великою мірою залежить від способу життя, 
факторів навколишнього середовища та спадковості.  
Крім того, до факторів, які впливають на здоровий спосіб 
життя (G.A. Bray, 1990) відносять ожиріння, (A.L. Nachem-         
son, 1990) остеохондроз, (T. Stephens, 1990) дипресію. У зв’язку з 
цим у психолого-педагогічній та спеціальній літературі ведеться 
активна дискусія про визначення й обґрунтування такого способу 
життя, який би дав можливість максимально підвищити рівень 
здоров’я учнівської та студентської молоді. 
Американські фахівці Р.С. Паффенбаргер і Е. Ольсен (1999) 
подають такі компоненти здорового способу життя: регулярне 
триразове харчування, щоденний сніданок, регулярна рухова 
активність середньої інтенсивності, повноцінний сон (7–8 годин), 
відмова від паління, підтримка оптимальної маси тіла, невжи-
вання або обмежене вживання алкоголю. До цих компонентів 
вони ще додають додаткове вживання вітамінів А, С, Е і бета-
каротину, зниження стресу й залучення до громадської діяль-
ності. 
Інші американські фахівці Е.Т. Хоулі, Б.Д. Френкс (2000) вва-
жають, що метою здорового способу життя є створення основи 
для позитивного здоров’я з мінімальним ризиком його порушень, 
що характеризується сприятливими спадковими показниками, 
рівнем вмісту холестерину в сиворотці крові, рівнем артеріаль-
ного тиску, відсутністю зайвої маси тіла, станом кардіорес-
піраторної системи, рухливістю хребта, силою і витривалістю 
м’язів, здібністю долати стреси. До здорового способу життя дані 
автори відносять ряд складових (табл. 8.1). 
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Системний підхід до здоров’я дозволяє вважати фізичне 
виховання саме створюючим чинником здорового способу жит-
тя, індивідуального здоров’я студентів, що є фундаментом проце-
су самоудосконалення, самореалізації і самотворення кожної осо-
бистості. 
 
Т а б л и ц я  8.1 
Складові здорового способу життя 
 



























Хороший фізичний Регулярна рухова активність 
стан 
Розсудлива поведінка батьків 
 
Систематична рухова активність 
Правильний режим харчування 
Утримання від паління і наркотиків 






Користування ременями безпеки 
Уникнення діяльності, пов’язаної з ве-
ликим ризиком 
 




Регулярні медичні огляди і огляди по-
рожнини рота 
Запобіжні щеплення 
Знання ознак і симптомів хвороб (біль, 
високий артеріальний тиск) 
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Вибір правильного співвідношення між 
різними продуктами 
Вибір продуктів з невеликим вмістом 
жирів, холестерину і солі 
Баланс споживання і витрати калорій 
Вибір продуктів з великим відсотком 
складних вуглеводів 
 
Джерело: адаптовано [Е.Т. Хоулі, Б.Д. Френкс, 2000]. 
 
Слід також зазначити, що в даний час зростає значення іншого 
підходу в профілактиці та лікуванні захворювань, збереженні 
здоров’я. Цей підхід ґрунтується на новій валеологічній стратегії, 
яка полягає не в боротьбі з конкретними хворобами, а в усуненні 
зниження життєздатності, самої можливості появи хвороби. Ця 
стратегія не є чимось новим, нещодавно винайденим, – вона 
спадкоємиця давніх біологічних способів захисту організмом 
власного здоров’я. Суть її полягає у стимуляції захисних сил 
організму, що забезпечуються резервом його життєдіяльності та 
якістю біологічної організації функцій. У процесі еволюції в 
організмі людини, що пристосовується до впливів зовнішнього 
середовища, виробились різноманітні регуляторні механізми, 
пов’язані з впливами кліматичних факторів. У протидії з такими 
жорстокими умовами зовнішнього середовища ці механізми 
допомогли людині вижити. Використання кліматичних факторів 
з метою стимулювання життєдіяльності організму є природнім, 
біологічно обґрунтованим оздоровчим та лікувальним засобом, 
відомим ще з античних часів як на Заході, так і на Сході (В. Чап-
лигін, 2004). 
Вищесказане дає підстави стверджувати, що основним чин-
ником здорового способу життя, перш за все, виступає рухова 
активність, яка вимагає від студента, для досягнення певних 
успіхів в її сфері, позбутися шкідливих звичок, дотримуватися 
раціонального харчування, загартування, контролю власної ва-       
ги тощо. 
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8.2. Роль рухової активності 
 
Збільшення рухової активності студентської молоді є одним із 
основних факторів здорового способу життя та засобів оздоров-
лення. Недостатність рухової активності у студентів призводить 
до: зниження працездатності, швидкої стомлюваності, порушен-
ня сну, підвищення нервово-емоційного збудження, зниження 
ініціативності, концентрації уваги, бистроти протікання розумо-
вих процесів та зниження інтелектуальної діяльності. 
Тривале зниження фізичної активності призводить до ще 
більш виражених і стійких порушень, які поступово стають 
незворотними і викликають найбільш поширені у наш час хворо-
би, так звані “хвороби цивілізації”: гіпертонічну хворобу, атеро-
слероз, ішемічну хворобу серця, захворювання суглобів ніг, 
порушення постави з ураженням кістково-м’язового апарату; 
сприяють розвитку інфаркту міокарда (Л.Я. Іващенко, А.Л. Бла-
гій, 2008 [397]). 
У той самий час заняття фізичними вправами та спортом 
підвищують функціональні можливості організму, працездат-
ність, розвивають фізичні якості, покращують самопочуття, сон, 
апетит, активізують розумові та інтелектуальні процеси тощо. 
Результати досліджень (Г.П. Грибан, 2008 [114]) показали, що 
систематичні оптимальні фізичні навантаження з різними емо-
ційними компонентами позитивно впливають на психіку студен-
тів, що в кінцевому підсумку покращує навчальну діяльність та 
успішність. 
Раціональні систематичні фізичні навантаження, які отри-
мують студенти під час навчальних і самостійних тренувальних 
занять фізичними вправами та видами спорту також позитивно 
впливають на функціональний стан організму, його системи, 
опорно-руховий апарат, функціональні можливості щитовидної 
залози (табл. 8.2). Вправи також позитивно впливають на статуру 
людини, покращують поставу, змінюють ходу, збільшують 
функціональну спроможність суглобів. 
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Вплив  рухової активності на системи організму людини 
 




































Зменшується ЧСС у спокої і під час стан-
дартних фізичних навантажень 
Покращується скорочувальна здатність міо-
карда 
Зменшується потреба серцевого м’яза у 
кисні 
Півищуються резерви серця 
Підвищується еластичність кровоносних 
судин, збільшується їхній просвіт 
Нормалізується артеріальний тиск 
 
Розвиваються дихальні м’язи, зростає їхня 
сила 
Збільшується загальна ємність легенів 
Відбувається фізіологічно доцільний розви-
ток капілярної сітки легенів 
Покращується ефективність функції дихан-
ня 
Підвищуються  резерви дихальної системи 
 
Зменшується вміст холестерину 
Нормалізуються обмінні процеси 
 
Вдосконалюється кровопостачання і нерво-
ва регуляція м’язів 
Підвищується активність ферментів, які 
прискорюють аеробні (кисневі) й анаеробні 
(безкисневі) реакції у м’язах 
Покращуються еластичність м’язів і зв’я-
зок, рухливість суглобів 
 
Збільшується рухливість і підвищується 
врівноваженість нервових процесів 
Знижується чуттєвість до стресів 
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З а к і н ч е н н я   т а б л и ц і   8.2 
1 2 
Ендокринна Покращуються функціональні можливості 
щитовидної залози і кіркової речовини над-
ниркової залози 
 
Джерело: адаптовано [Л.Я. Іващенко, А.Л. Благій, 2008 [397; 198]. 
 
Крім того, під час адаптації до фізичних навантажень покра-
щується скорочувальна здатність міокарда, зменшується потреба 
в кисні, підвищується вміст глікогену, білка й активність 
ферментів, необхідних для інтенсивної і тривалої роботи серця. 
Це сприяє його економній роботі і підвищенню енергетичних 
ресурсів. Основні фізіологічні показники у стані спокою у трено-
ваних студентів знаходяться на більш “економному” рівні, а 
максимальні можливості при м’язовій роботі більш високі, ніж у 
нетренованих (Л.Я. Іващенко, А.Л. Благій, 2008 [397]).  
Підсумовуючи вищесказане, стає зрозумілим, що м’язова 
діяльність забезпечує всі сторони життєдіяльності організму, 
його цілісність і взаємозв’язок із зовнішнім середовищем. Для 
нормального функціонування організму необхідні моторно-вісце-
ральні рефлекси (М.Р. Могендович, 1957), які супроводжуються 
роботою м’язів і опорно-рухового апарату і передаються до всіх 
внутрішніх органів (рис. 8.1). Моторно-вісцеральні рефлекси 
забезпечують координацію між роботою м’язів і діяльністю 
внутрішніх органів. 
Велике значення надається руховій активності під час прожи-
вання студентів в умовах малих доз радіоактивного забруднення 
навколишнього середовища (К.П. Козлова, 1996; А.С. Куц, 1997; 
Г.П. Грибан, 1997, 2008; Г.П. Грибан, Ф.Г. Опанасюк, 1998, 2001; 
Г.П. Грибан, Д.В. Железний, 1998; Р.Т. Раевский, В.П. Крас-          
нов, 1998; Т.Б. Кутек, 2001; Г.П. Грибан, В.П. Краснов,                  
С.М. Присяжнюк, Ф.Г. Опанасюк, 2005; Ф.Г. Опанасюк,                  
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Фізична активність супроводжується більш глибоким та 
досконалим диханням, сприяє повноцінному постачанню тканин 
киснем, енергійним серцевим скороченням, кращому наповнен-
ню кровоносних судин і в кінцевому підсумку – кращому 
кровопостачанню як працюючих, так і непрацюючих органів. Під 
впливом фізичного навантаження активізуються всі фізіологічні 
функції організму, а особливо обмін речовин, що є позитивним 
оздоровчим ефектом в умовах радіаційного забруднення.  
Відомо також, що тривала, поступово розвиваюча, адаптація 
організму студентів до фізичних навантажень у незвичних умо-
вах навколишнього середовища є важливим фактором підви-
щення резистентності здорового організму, профілактики різних 
захворювань, розкриття внутрішніх механізмів пристосування  
до нових умов та вимог професійної діяльності (Г.П. Грибан,      
Ф.Г. Опанасюк, 2000 [97]). 
Згідно з концепцією прискореного виведення ізотопів з орга-
нізму опроміненої людини необхідно створити умови підвище-
ного метаболізму, посиленого обміну речовин, мобілізації діяль-
ності вивідних систем організму (В.П. Антонов, 1991; О.А. Бо-
былева, 1994). Г.А. Горяна (1994) відмічає, що вміст кальцію та 
інших мікроелементів в кістковій тканині залежить від раціону 
харчування і рівня рухової активності. При гіподинамії кальцій 
частково вимивається із організму. Тому знижений рівень 
рухової активності сприяє зменшенню вмісту кальцію в кістковій 
тканині, що недопустимо в умовах підвищеної радіації. При 
гіподинамії зменшується кровопостачання м’язів і кісткової 
тканини, знижується рівень обмінних процесів та опірність клі-
тин до дії радіації. Це передбачає формування фізкультурно-
оздоровчих технологій, які пов’язані з різноманітними класич-
ними видами та формами рухової активності людини і гігієніч-
ними заходами (П.С. Данчук, 2005). 
У результаті проведених досліджень визначені чинники та 
концептуальні і методичні положення, реалізація яких забезпечує 
ефективну життєдіяльність в умовах підвищеної радіації. До них 
віднесені: дотримання здорового способу життя; повноцінне і ра- 
діозахисне харчування; фізичне тренування в об’ємі  4–8 годин  в 
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тиждень з переважним використанням аеробних вправ; помірні, 
адекватні можливостям організму фізичні навантаження; загар-
тування організму; регулярне перебування на свіжому повітрі в 
цілях загартування і насичення організму киснем (для підви-
щення резистентності і забезпечення відновлюваності організ-        
му) – 1,5–2 години в день; стійкість до радіофобії. Важливим 
чинником є також високий рівень фізичної підготовленості і роз-
виток загальної витривалості (Р.Т. Раевский, В.П. Краснов, 1998; 
Т.Б. Кутек, 2001; Г.П. Грибан, В.П. Краснов, С.М. Присяжнюк, 
Ф.Г. Опанасюк, 2005; Ф.Г. Опанасюк, Г.П. Грибан, 2006;          
Г.П. Грибан, 2008 [116] та ін.). 
Понад 70 % студентів, що активно використовували чинники 
біологічного захисту, відрізнялися високим рівнем витривалості і 
фізичної підготовленості, мали хороший стан здоров’я, рідко 
хворіли, володіли високою працездатністю. І, навпаки, з числа 
студентів,  що не  використовували чинники і методологічні при-
йоми біологічного захисту від радіації, до 80 % мали поганий 
стан здоров’я, часто хворіли (3–4 і більше разів на рік), від-
різнялися зниженою і низькою працездатністю (Р.Т. Раевский,       
В.П. Краснов, 1998). 
Численними дослідженнями (О.С. Куц, 1997; Г.П. Гри-       
бан, 1997, 2008; Л. Орехов, А. Буркашов, Н. Мамбетов, Ж. Боз-       
таев, 1998;  В.А. Кабачков, П.В. Квашук, А.С. Куц, П.С. Данчук 
та ін., 1998; Р.Т. Раевский, В.П. Краснов, 1998;  Г.П. Грибан,  
Д.В. Железний, 1998; Т.Б. Кутек, 2001; Г.П. Грибан, В.П. Крас-
нов, С.І. Присяжнюк, Ф.Г. Опанасюк, 2005 та ін.) доведено, що 
фізичні вправи є могутнім засобом розширення адаптаційних 
резервів організму і підвищення його резистентності до різних 
ушкоджувальних зовнішніх дій, у тому числі і до іонізуючого 
випромінювання. 
Оздоровчий ефект фізичних вправ реалізується, головним 
чином, через вдосконалення в організмі механізмів адаптації – 
пристосування до умов зовнішнього середовища. Особливе зна-
чення для механізму загальної адаптації мають наступні реко-
мендації (Л.А. Завацька, Ж.Г. Сотник, 2001): 
1. Вдосконалення функцій центральної нервової системи для 
активізації нервової регуляції всіх інших систем організму. 
 415 
Розділ 8. Фомування мотиваційно-ціннісного ставлення студентів  
до здорового способу життя 
 
2. Підвищення функціональних можливостей організму та 
стійкості ендокринної системи.        
3. Збільшення енергетичного потенціалу організму. 
4. Розширення можливостей транспорту кисню. 
5. Оптимізація і економізація процесів обміну речовин. 
6. Ріст стабільності функціонування іонних насосів, які під-
тримують постійний іонний склад у клітинах. 
Рухова активність в цілому та лікувальна фізична культура 
зокрема допомогають також хворим студентам швидше одужа-
ти, легше переносити протікання захворювань, попередити роз-
виток ускладнень. Особливо позитивний вплив занять фізични-
ми вправами на здоров’я та фізичний стан студентів, які мають 
відхилення у стані здоров’я та вади фізичного розвитку. 
Ефективність рухової активності студентів в значній мірі 
залежить від мети відвідування навчальних та самостійних за-
нять з фізичного виховання. На жаль, основною метою відвіду-
вання навчальних занять тільки у 38,3 % студентів є зміцнення 
здоров’я, 37,6 % відвідують заняття заради отримання заліку з 
фізичного виховання, 35,5 % – для підвищення рівня фізичної 
працездатності, 19,2 % бажають за рахунок занять фізичними 
вправами стати привабливими і тільки 7,1 % студентів отри-
мують задоволення від занять з фізичного виховання (табл. 8.3). 
Формування ціннісних орієнтацій у сфері фізичного вихован-
ня можливе лише при спрямуванні студента на реалізацію своїх 
визначених, найбільш значущих потреб в цій сфері діяльності. 
Тільки за такої умови можливе формування ціннісного відношен-
ня до здорового способу життя. 
Непокоїть і той факт, що студенти ІV курсу основною метою 
відвідування навчальних занять з фізичного виховання вважають 
отримання заліку (47,9 %), а у жінок цей показник ще вищий 
(51,8 %). Це свідчить про те, що система фізичного виховання у 
ВНЗ не змогла закріпити у половини студентів правильне 
відношення до занять фізичними вправами та спортом, вихову-
вала не позитивні мотиви здорового способу життя, а сформу-
вала негативне ставлення до навчального процесу з фізичного ви-
ховання  та  засобів фізичної  активності.  Нині тільки 10,9 % сту- 
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дентів ІV курсу отримують задоволення від занять і в подаль-
шому житті мають схильність і бажання продовжувати самос-
тійно підтримувати здоровий спосіб життя за рахунок рухової 
активності. 
  
Т а б л и ц я   8.3 
Мета відвідування студентами навчальних занять  

















І ІІ ІІІ ІV 









































































































































Джерело: власні дослідження. 
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Зовсім інші мотиви відвідування занять з фізичного виховання 
у студентів спортивного відділення, де домінують: зміцнення 
здоров’я у 50,8 %, підвищення фізичної працездатності у 38,7 %. 
У той же час у студентів спеціального і основного навчального 
відділень основним мотивом є отримання заліку – 46,6 і 39,9 % 
відповідно (табл. 8.4).  
 
Т а б л  и ц я  8.4 
Мета відвідування занять з фізичного виховання студентами 
різних навчальних відділень (в %, n = 647) 
 
Мета Стать Навчальні відділення 




































































































Джерело: власні дослідження. 
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Слід також зазначити, що і серед студентів спортивного 
відділення 19,3 % відвідують заняття заради отримання заліку, а 
3,2 % через страх бути покараним, що є негативним показником в 
роботі з цим контингентом студентів.  
Критерієм ефективності та якості навчального процесу з 
фізичного виховання є вихованість студента, тобто наявність у 
нього високих духовних якостей, в основу яких входить внутріш-
нє бажання систематично підтримувати свій стан здоров’я, дос-
татній рівень фізичної підготовленості і розвитку, любов до 
фізичної культури і спорту та взагалі дотримання здорового спо-
собу життя. 
Існує велика кількість чинників, які сприяють залученню 
студентів до занять фізичними вправами та спортом, але досить 
часто вони втрачають свою силу при зустрічі студентів з певними 
труднощами і перешкодами. Основними чинниками, що спри-
яють позитивному ставленню студентів до навчальних занять з 
фізичного виховання, є відповідальність і дисциплінованість, які 
притаманні лише 30,9 %. Тільки 27,9 % студентів при відвідуван-
ні навчальних занять бажають отримати задоволення, 21,9 % –  
мають позитивне ставлення завдяки виховній роботі викладача 
фізичного виховання, 10,8 % –  наслідують приклад товаришів, 
3,2 % – батьків (табл. 8.5). Дуже мала кількість студентів (16,8 %) 
прагне до гармонійного духовного і фізичного розвитку, важли-
вими чинниками є також контроль деканату і кафедри фізичного 
виховання. 
Основним чинником, що сприяє позитивному ставленню 
студентів спортивних навчальних відділень до занять з фізичного 
виховання, є отримання задоволення (46,0 %), а також від-       
повідальність і дисциплінованість (37,9 %). Слід також заз-
начити, що дуже низьким мотивуючим чинником до занять 
фізичними вправами у всіх студентів є приклад батьків та їх ви-
моги (табл. 8.5, 8.6). 
Не зважаючи на низький рівень фізичного розвитку і фізичної 
підготовленості, вади здоров’я у студентів спеціального навчаль-
ного відділення домінуючими чинниками позитивного ставлення 
до навчальних занять  виступають відповідальність і дисципліно- 
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ваність, контроль з боку викладача фізичного виховання, кафед-
ри та деканату. 
 
Т а б л и ц я   8.5 
Чинники, що сприяють позитивному ставленню студентів 
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Т а б л и ц я  8.6 
Чинники, що сприяють позитивному ставленню студентів 
різних навчальних відділень до навчальних занять з фізичного 
























































































































Джерело: власні дослідження. 
 
На ефективність занять фізичними вправами суттєво впли-
вають запропоновані студентам форми занять. Найбільшу пере- 
вагу  студенти  віддають  заняттям у  спортивному   навчальному 
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відділенні та секціях (35,2 %), значну увагу (30,7 %) вони 
приділяють самостійним заняттям з групою товаришів (табл. 8.7). 
Студентів-чоловіків особливо цікавлять заняття з міні-футболу, 
футболу, волейболу, баскетболу, настільного тенісу, східних 
єдиноборств, гирьового спорту, боксу та заняття на тренажерах, а 
у студенток домінує: аеробіка, шейпінг, ритмічна гімнастика, 
заняття на тренажерах, а також незначна частина надає перевагу 
спортивним іграм. 
 
Т а б л и ц я  8.7 
Форми фізкультурно-спортивних занять,  
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Слід зазначити, що тільки 64,4 % студентів-чоловіків спортив-
ного відділення вважають для себе найбільш привабливою таку 
форму занять, а інша частина – бажає займатися самостійно або 
відвідувати заняття за розкладом. Як правило, в таких студентів 
відвідування  навчально-тренувальних  занять  пов’язане  не з до- 
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сягненням спортивних результатів, а із отриманням заліку з 
фізичного виховання, через страх бути покараними. У студенток 
спортивного відділення задоволеність від такої форми занять 
вища, що становить 80,0 % (табл. 8.8). Студенти спеціального 
навчального відділення надають перевагу навчальним заняттям 
за розкладом та самостійним заняттям з групою товаришів під 
контролем викладача. 
 
Т а б л и ц я  8.8 
Форми фізкультурно-спортивних занять, яким  надають  




Стать Навчальні відділення 
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Від змісту навчальних занять, місця їх проведення, емоційного 
клімату на заняттях та вибору засобів розвитку фізичних якостей 
у значній мірі залежить якість і ефективність навчального проце-
су з фізичного виховання. Найбільше задоволення приносять сту-
дентам навчальні заняття, в яких використовується функціональ-
на музика. Таким заняттям надає перевагу 55,5 % студенток та 
30,2 % студентів (табл. 8.9). Досить подобаються студентам, 
особливо  жінкам,  заняття  на  тренажерах, у  чоловіків  перевагу 
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мають спортивні ігри. Менше студенти люблять заняття з легкої 
атлетики, кросу, котрі проводяться на стадіоні і лоні природи.  
 
Т а б л и ц я  8.9 
Навчальні заняття з фізичного виховання, яким надають 




















































































































Джерело: власні дослідження. 
 
Дослідження також підтверджують, що є студенти (2,5 % 
чоловіки і 3,9 % жінки), які не впевнені в тому, що заняття 
фізичними вправами та спортом позитивно впливають на стан 
їхнього здоров’я. Досить велика кількість студентів (20,6 % чоло- 
віки і 30,6 % жінки) не зовсім впевнена в позитивній ролі 
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рони, є недостатня обізнаність студентів з впливом рухової ак-
тивності на фізіологічні і психологічні процеси організму; з 
іншої сторони, порушення викладачами та студентами методики 
виконання вправ та дозування фізичних навантажень, що могло 
призвести до перевантажень, захворювань, травм, нещасних ви-
падків, негативних емоційних станів тощо. 
 
Т а б л и ц я  8.10 
Упевненість студентів в поліпшенні здоров’я завдяки 
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Водночас ще більш разючі результати отримані у студентів 
спортивного відділення, де 3,4 % чоловіків і 6,2 % жінок вважає, 
що заняття спортом негативно впливають на стан їхнього 
здоров’я (табл. 8.11). Як правило, до цієї групи попали студенти-
спортсмени, які досягли високих спортивних результатів у 
певних видах спорту, що вимагало надмірних фізичних наван-
тажень, збереження відповідної ваги тіла, дотримання суворого 
режиму харчування та взагалі обмеженої життєдіяльності. Іншою 
причиною також є незадоволеність студентів своїми спортив-
ними  досягненнями,  невизначеність в  подальшому  житті, тобто 
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розчарування, втрата перспективної мети. У студенток спеціаль-
ного навчального відділення (5,2 %) основною причиною низької 
оцінки фізичних вправ виявилася підміна оздоровчих власти-
востей фізичних вправ з їх лікувальними можливостями при 
окремих захворюваннях (кіста матки, запалення придатків, 
інфекційні, ГРЗ тощо).  
 
Т а б л и ц я  8.11 
Упевненість студентів різних навчальних відділень в 
поліпшенні здоров’я завдяки заняттям фізичними вправами 
та спортом (в %, n = 647) 
 
Самооцінка Стать Навчальні відділення 












































Джерело: власні дослідження. 
 
Враховуючи те, що рівень фізичної підготовленості значної 
частини студентів є незадовільним або бажає бути кращим, на 
багатьох кафедрах фізичного виховання є графіки чергування 
викладачів, які приймають відпрацювання пропущених занять, 
надають методичну допомогу студентам при проведенні само-
стійних занять фізичними вправами та спортом. У процесі нав-
чальних занять також викладачі звертають увагу студентів на 
доцільність виконання фізичних вправ в домашніх умовах, реко- 
мендують кожному студенту спеціальні завдання і фізичні 
навантаження. На жаль, 34,9 % студентів-чоловіків і 40,4 % жінок 
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не відвідують додаткових тренувальних занять і не проводять 
жодного самостійного заняття в позанавчальний час. Тільки     
15,1 % чоловіків і 8,1 % жінок систематично пітримують власну 
фізичну підготовленість. Самостійно займаються фізичними 
вправами 1–2 рази в тиждень тільки 34,2 % студентів, а 2–3 рази 
лише 16,8 % (табл. 8.12). 
 
Т а б л и ц я  8.12 
Проведення студентами самостійних занять  
фізичними вправами та спортом в позанавчальний час 
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Примітка. До самостійних занять включені: виконання ранкової 
гігієнічної гімнастики, виконання різних комплексів фізичних вправ в 
домашніх умовах, спеціальні прогулянки, дозована ходьба, оздоровчий 
біг, походи вихідного дня, тренування в секціях і клубах, тренажерних 
залах тощо. 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Найбільш суттєвими чинниками, які сприяють формуванню у 
студентів  позитивного  ставлення  до  відвідування  і проведення  
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самостійних занять фізичними вправами і спортом, є: бажання 
поліпшити здоров’я (56,1 %), бути привабливими (36,5 %), отри-
мання задоволення від занять фізичними вправами та спортом 
(25,3 %), позитивний приклад викладача фізичного виховання 
(21,5 %), гармонічне поєднання духовного стану з фізичним 
розвитком (20,1 %), прагнення поліпшити свої спортивні резуль-
тати  (19,8 %), товариші (19,5 %) та інші (табл. 8.13). Незначний 
вплив на залучення студентів до систематичних самостійних 
занять фізичними вправами мають батьки, державні і політичні 
діячі, відомі спортсмени, спортивні події та вимоги професійної 
діяльності. Слід також відзначити, що ведеться недостатня 
пропагандистська робота серед учнівської і студентської молоді 
засобами преси і телебачення, суспільство не оцінює належним 
чином “здорового” фахівця. 
 
Т а б л и ц я  8.13 
Чинники, що спонукають до самостійних занять фізичними 

















І ІІ ІІІ ІV 


















































































Життєдіяльність та рухова активність студентів 
 
П р о д о в ж е н н я  т а б л и ц і   8.13 
1 2 3 4 5 6 7 
Гармонія духовно-










































































































































Знання та навики з 
рухової активності, 
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З а к і н ч е н н я  т а б л и ц і  8.13  
































































Примітка. Чинники висталені згідно із зайнятими  місцями. 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
У студентському віці відбувається важливий психологічний 
процес – становлення самосвідомості особистості студента за 
декількома напрямками: І) відкриття власного внутрішнього 
світу; 2) розуміння скінченності свого існування; 3) формування 
цілісного уявлення про самого себе, зокрема про морально-
психологічні, інтелектуальні, вольові якості. На основі само-
аналізу своїх якостей і здібностей, аналізу досягнутих резуль-
татів у різних видах діяльності, врахування думок інших людей 
про себе, самоспостереження у молоді формується самоповага як 
узагальнене ставлення до себе (И.С. Орлов, 1991).  
Ось чому одну з основних цілей занять фізичними вправами 
слід пов’язувати з переконанням студента у тому, що це має ве-
лику цінність в його житті. Для цього важливо, щоб студенти 
постійно усвідомлювали красу і задоволення від таких занять, 
відчували м’язову радість. Необхідно так будувати навчаль-
но-виховний процес, щоб він сприяв розвиткові здатності 
вбачати не тимчасові, а вічні і святі цінності життя, переживати 
такі миттєвості, які сприяють відчуттю певного досягення, повно- 
ти радощів буття, мають позитивні емоційні переживання    
(А.П.  Внуков,  И.Ф. Чернобаб,  Г.П. Грибан,  1989;  Г.П.  Грибан, 
1989, 1990 [88], 2007).  
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Велике значання у збільшенні рухової активності та у цілому 
дотриманні здорового способу життя студентською молоддю 
відіграє проведення нею дозвілля. Воно визначається соціально-
економічними та культурними факторами, метеоролого-кліма-
тичними умовами, індивідуальними особливостями вищої нер-
вової діяльності, фізичними і функціональними особливостями 
організму, мотивацією, наявністю і доступністю спортивних 
споруд і місць відпочинку тощо. Аналіз проведеного студен-
тами дозвілля протягом року показує, що у значної частини 
студентської молоді воно є  фізично активним. У той же час  
22,7 % чоловіків і 24,9 % жінок відмітили, що їхнє дозвілля 
протягом року було більш пасивним, ніж активним, а у 5,0 % 
чоловіків і 7,1 % жінок – взагалі тільки пасивним (табл. 8.14).  
Важливим фактором є також зміст проведеного дозвілля, в 
якому значну частину повинні займати заняття фізичними впра-
вами, спортивними іграми, купання, піші і велосипедні туристсь-
кі походи тощо. У той же час отримані В.Б. Базильчук (2004) 
відповіді студентів другого-четвертого курсів підтвердили, що 
серед запропонованих варіантів проведення дозвілля перше місце 
у ранговому списку посідає перегляд телепередач, друге місце – 
азартні ігри. На третьому місці знаходиться читання літератури, 
на наступному – заняття за комп’ютером, на п’ятому – заняття 
спортом, на шостому – зустрічі з друзям, на сьомому – відві-
дування змагань. Перші дві позиції рангового переліку харак-
терні для респондентів всіх курсів навчання. Вони зазначені в 
анкетах найбільш масово. Останню рангову позицію на всіх 
курсах навчання посідає відвідування змагань. 
Дослідження О. Буліч (2003) також звертають увагу на те, що 
заняття з фізичного виховання проводяться в такій формі, що не 
стимулюють інтерес студентів до самостійних занять фізичними 
вправами, а викликають протилежний результат. Автор вказує на 
те, що 67,4 % усіх студентів вважають фізичне виховання най-
менш привабливою формою занять фізичними вправами. Ситуа-
ція з фізичного виховання у ВНЗ нагадує “хибне коло”, пов’язане 
з незадовільною організацією фізичного виховання у школі. Ви-
ходячи зі школи фізично недостатньо розвинутими, першокурс-
ники  є  непідготовленими  до сприймання  необхідних  фізичних  
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навантажень на заняттях у ВНЗ. Пристосовуючи ці навантаження 
до знижених функціональних можливостей, викладачі не можуть 
забезпечити належний рівень фізичної підготовленості і здоро-
в’я, а спроби досягти цей рівень призводять до того, що заняття з 
фізичного виховання входять у конфлікт з іншими предметами, 
засвоєння яких ускладнюється. Спроби забезпечити належний 
рівень фізичного виховання реорганізацією “усередині” самої 
системи фізичного виховання студентів нагадують “прагнення 
вибудувати будинок, починаючи з даху”. Шкільні промахи не 
можна надолужити без збитку для здоров’я і загального навчаль-
но-виховного процесу у ВНЗ. Лише заклавши фундамент фізич-
ного розвитку з раннього віку і забезпечивши наступність фізич-
ного виховання на кожному з етапів онтогенезу, можна зберегти 
здоров’я молоді. 
 
Т а б л и ц я  8.14 
Проведення студентами дозвілля протягом  




































































































Джерело: власні дослідження. 
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8.3. Шкідливі звички та їх наслідки 
для здоров’я  
 
Ставлення студента до здорового способу життя як вищої 
цінності пов’язане з розумінням унікальності свого власного 
життя та життя інших людей. Усвідомлення цінності життя з 
необхідністю припускає розуміння його протилежності – смер-
ті. Пригнічення, страх перед смертю є одним з чинників, що 
викликає одноманітність, бідність переживань індивіда, а також 
його гонитву за примарними насолодами життя  (Н.Н. Хомутінкова, 
1999). Досить часто такими примарними насолодами є шкідливі 
звички: паління, вживання алкоголю, наркоманія, токсикоманія, 
ігроманія, ІНТЕРНЕТ-залежність, розумові і психічні наванта-
ження, зниження вольового контролю поведінки тощо. 
Тому досить часто такі соціальні явища як наркоманія, алко-
голізм, небажання жити з відсутністю смислу життя і його зне-
цінення, недотримання всіх інших принципів здорового способу 
життя та збереження взагалі здоров’я притаманно сьогодні 
великій кількості студентської молоді. Наукові дані (О. Куц,         
А. Драчук, 2004) засвідчують, що значна частина студентів до-
сить терпимо ставиться до алкоголю (52,3 %), паління (34,2 %), 
наркотиків (7,7 %), проституції (28,6 %), а це значить, що в 
багатьох уже є і можуть бути ці звички.  
Проведені дослідження серед студентів ЖНАЕУ також підт-
верджують, що 32,4 % чоловіків і 14,9 % жінок палять. Якщо на 
першому курсі серед чоловіків палило 29,5 %, то надалі ця цифра 
значно зростає і становить на третьому курсі 40,0 %. У жінок 
найбільше зловживають палінням першокурсниці (табл. 8.15). 
Відомо, що сигаретний дим шкідливий не тільки для тих, хто 
палить, а він небезпечний для всіх оточуючих. Сигаретний дим 
містить бензол, який є джерелом іонізуючої радіації. Паління 
викликає рак легенів, з ним пов’язані понад 80 % випадків зах-
ворювань на хронічний бронхіт і екзему легенів, понад 25 % –  
коронарних захворювань серця, ускладнює протікання респіра-
торних захворювань, виразку шлунка. Особливо небезпечне 
паління  для  вагітних жінок, тому що призводить до народження 
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дітей зі зниженою масою тіла, вадами фізичного і розумового 
розвитку. 
 
Т а б л и ц я   8.15 
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Джерело: власні дослідження. 
 
Серед студентів-чоловіків різних навчальних відділень більше 
всіх палять студенти спеціального навчального відділення –   
37,7 %, за ними йдуть студенти основного відділення – 32,5 % і 
27,1 % – спортивного відділення. У жінок спостерігається зво-
ротня картина: найбільше зловживають палінням студент-         
ки  спортивного  навчального  відділення  – 1 8,4 %,  основного –      
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14,6 % і спеціального – 13,4 % (табл. 8.16). Негативним 
прикладом для студентів спортивного відділення є паління серед 
викладачів, тренерів, суддів, організаторів спортивних заходів та 
найбільш авторитетних у командах спортсменів, а також спотво-
рена думка про те, що паління позитивно впливає на зменшення 
зайвої ваги тіла.  
 
Т а б л и ц я   8.16 
Відношення студентів різних навчальних відділень 







спеціальне основне спортивне 



























до 10 сигарет в 
день 
 
до 15 сигарет в 
день 
 



















































Джерело: власні дослідження. 
 
Характерною особливістю є також те, що менше зловживають 
палінням студенти, які вступили до ВНЗ із сільських шкіл і 
проживали  в  сільській  місцевості  – 15,0 %  (22,3 % – чоловіки і 
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10,4 % – жінки), серед вихідців із міста палять 29,6 % чоловіків і 
17,7 % жінок (табл. 8.17). Отримані дані підтверджуються також 
дослідженнями, представленими В.П. Петленко [317]. 
 
Т а б л и ц я  8.17 
Відношення студентів до паління  залежно 
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Джерело: власні дослідження. 
 
Досить широко розповсюджене серед студентів вживання 
алкогольних напоїв. Серед студентів І курсу як серед чоловіків, 
так і серед жінок вже 2,7 % практично кожен день вживає алко-
голь,  3,7 %  студентів  вживають  алкоголь  2–3  рази  в тиждень,  
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18,2 % – один раз в тиждень, 66,0 % – дуже мало і тільки у свя-                         
та (табл. 8.18). Тільки 7,1 % студентів-чоловіків і 12,2 % жінок не 
уживають алкогольні напої.  
 
Т а б л и ц я  8.18 
Відношення студентів вузів до вживання алкоголю 
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Джерело: власні дослідження. 
 
Дослідження показують, що серед студентів-спортсменів ве-
деться недостатня робота щодо вивченню шкідливого впливу 
вживання алкогольних напоїв на досягнення спортивних резуль-
татів та збереження здоров’я. Отримані дані показують, що 
тільки 15,3 % чоловіків і 13,8 % жінок спортивних відділень 
зовсім не вживають алкоголь. Серед студентів спортивних відді-
лень виявлено, що 2,4 % вживає алкоголь регулярно, 4,0 % – два-
три  рази  на  тиждень,  18,5 % – один раз на тиждень (табл. 8.19).  
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Студенти спортивних навчальних відділень, як правило, мають 
більшу географію спілкування зі своїми ровесниками, періо-
дично перебувають на навчальних зборах і змаганнях, де відсут-
ній належний контроль зі сторони батьків і викладачів, тому 
дуже часто переймають негативні життєві приклади, в тому чис-
лі: паління, уживання алкоголю, наркотиків тощо. 
 
Т а б л и ц я  8.19 
Відношення студентів різних навчальних відділень до 

















































































Джерело: власні дослідження. 
 
Слід також зазначити, що студенти, які вступили до ВНЗ з 
міст більш схильні до вживання алкоголю. Так, зокрема, регу-
лярно вживають алкоголь 2,6 % міських студентів, сільських – 
0,6 %; два-три рази на тиждень – 5,2 і 2,9 % відповідно; один раз 
на тиждень – 20,6 і 17,0 % відповідно ( табл. 8.20). 
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Т а б л и ц я  8.20 
Відношення студентів ВНЗ до вживання алкоголю 
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Основними причинами, що спонукають студентів до вживан-
ня алкоголю є: відпочинок у компанії (40,6 %), зустріч з друзями 
(33,2 %), потяг розслабитися (9,0 %), нудьга (4,2 %), зустріч з 
батьками (1,4 %). Тільки 39,4 % студентів не відчувають потреби 
вживати алкоголь для проведення свого дозвілля та відпочинку 
(табл. 8.21). Дослідження показують, що студенти залучаються 
до вживання алкогольних напоїв не в сім’ях, а у спілкуванні із 
своїми ровесниками під час перегляду художніх фільмів, відві-
дуванні різних вечірок, дискотек, де скрізь пропонуються алко-
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Т а б л и ц я  8.21 
Причини, які спонукають студентів до вживання  


































































































































Джерело: власні дослідження. 
 
Алкоголь має здатність не затримуватися у крові, а накопи-
чуватися у клітинах центральної нервової системи, печінки, 
серця. Продукти розпаду алкоголя можуть знаходитися в цих 
органах від 13 до 15 днів. Повторне вживання алкоголю затримує 
його ще на більш тривалий час. При частому вживанні спиртних 
напоїв алкоголь залучається до м’язового обміну, стає його пос-
тійним учасником, особливо у мозковій тканині. Першими озна-
ками хронічного алкоголізму є сильний потяг до алкоголю, збіль- 
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шення витривалості до спиртних напоїв і поява синдрому пох-
мілля. При важкому алкогольному оп’янінні гине близько 20 ти-
сяч нервових клітин.                          
Зловживання алкоголем прямо і побічно є однією із головних 
причин смертності населення, особливо чоловіків працездатного 
віку. За даними ВООЗ, показник смертності серед осіб, що злов-
живають алкоголем, у 2–4 рази вищий, ніж у населення в цілому. 
Серед студентської молоді має місце також вживання нарко-
тиків. Характерною особливістю є вживання наркотиків студен-
тами-чоловіками І курсу, чого не було виявлено серед даного 
контингенту студентів ІІ–ІV курсів. Даний факт дає підстави 
стверджувати, що ще до вступу у ВНЗ вони вже вживали нарко-
тики. З другого курсу йде залучення також і студенток до вжи-
вання наркотиків, що становить на ІV курсі 2,4 % (табл. 8.22). 
Отримані дані підтверджують, що 4,7 % студентів вказали на те, 
що вживають або пробували наркотики, 3,7 % впевнено знають 
їх дію, що свідчить також про те, що студенти вживають або 
пробували наркотики і відчули на собі їх дію. 
Крім вищезгаданих негативних чинників для здоров’я молоді 
небезпеку становить вживання психотропних речовин, які не 
віднесені до наркотичних, але формують наркотичну залежність і 
швидко роблять молоду людину інвалідом-токсикоманом. 
Наркоманія і токсикоманія, як і алкоголізм, відзначаються 
трьома основними ознаками: психічною і фізичною залежністю 
від наркотичних і токсичних речовин, а також звиканням до них. 
Якщо при алкоголізмі вищевказані ознаки розвиваються посту-
пово, то при токсико- і наркоманії – виключно швидко. 
Фізична залежність – це стан організму хворого, який вияв-
ляється інтенсивними фізичними і психічними порушеннями, 
якщо приймання препарату закінчено. Ці порушення полег-
шуються або повністю купіруються новим введенням токсико-
наркотичного препарату. 
Наркотичні речовини, виговлені із маку, називаються опіата-
ми. Їх наркомани часто вживають внутрішньо або внутрішньо-
венно, інколи шляхом підшкірних ін’єкцій. Для гострої опійної 
інтоксикації  характерні:  вузькі  зіниці,  блідість і  сухість шкіри, 
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понижений артеріальний тиск, зниження серцевого ритму, під-
вищення сухожильних рефлексів, пригнічене дихання. Настрій 
частіше добродушний, швидка мова, критика по відношенню до 
своєї поведінки знижена. При хронічному вживанні препаратів 
коноплі посилюється апатія, втеча від дійсності, відсутність 
ініціативи і бідність розсудливості. 
 
Т а б л и ц я  8.22 
Суб’єктивна оцінка відношення студентів до 


















































































































Джерело: власні дослідження. 
 
Надходження токсичних речовин через органи дихання є 
одним із найбільш небезпечних шляхів, тому що при цьому 
окрім загального токсичного впливу на весь організм, вони 
чинять  руйнівний вплив на клітини епітелію бронхів. Це призво- 
 442 
Життєдіяльність та рухова активність студентів 
 
дить до запалення органів дихання. Крім того, токсичні речовини 
мають небезпечний вплив на серцево-судинну систему, процеси 
обміну речовин, печінку, центральну нервову систему тощо. 
При вживанні наркотиків і токсичних речовин відбувається 
деградація особистості, знижуються інтелектуальні здібності, 
настає фізичне і психічне виснаження, формується емоційна нев-
рівноваженість, втрачаються моральні настанови і цінності. У 
результаті людина втрачає все людське. 
Слід також зазначи, що за останні роки набувають поширення 
нові спокуси для молоді: ігроманія, ІНТЕРНЕТ-залежність, втра-
та вольової поведінки, які суттєво негативно впливають на стан 
здоров’я та взагалі на життєдіяльність студентів.  
Очевидно, такий тривожний стан вимагає доповнити систему 
заходів щодо усунення шкідливих звичок у студентів засобами 
фізичного виховання. Цьому може сприяти залучення студентсь-
кої молоді до самостійних занять фізичними вправами, спортом, 
туризмом, проведення цікавого дозвілля тощо. 
Щоб людина змінила свій спосіб життя, необхідна інформація, 
яка б зворушила її свідомість. Це спонукає до зміни своєї пове-
дінки, звільнення від залежностей. Найбільш діючим засобом 
впливу на свідомість є інтерактивні технології, тобто такі, які 
діють відразу на кілька сигнальних систем людини. До інтерак-
тивних технологій належать сучасні відеотехнології із засто-
суванням комп’ютерних програм – сайти, відеофільми, які 
активізують потребу у здоровому способі життя, прагнення до 
краси, гармонії, збереження життя (М. Мурашко, М. Почерніна, 
О. Кривенко, 2008).  
Окрім того, необхідно посилити виховну роботу і пропаганду 
серед студентської молоді про значення здорового способу 
життя, створювати клуби за інтересами для проведення цікавого 
дозвілля, розширити спортивно-масові і культурні заходи та 
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8.4. Роль загартування  
у здоровому способі життя 
 
Загартування – це своєрідне тренування всього організму і 
перш за все терморегулюючого апарату щодо дії різноманітних 
метеорологічних факторів. У процесі загартування організм отри-
мує можливість безболісно переносити надмірний вплив холоду, 
високої температури. 
Загартування може бути успішним тільки при правильному 
проведенні відповідних процедур. На основі досліджень і прак-
тичного досвіду були установлені такі гігієнічні принципи загар-
тування: систематичність, поступовість, урахування індивідуаль-
них особливостей, різноманітність засобів і форм, самоконт-         
роль тощо. 
До засобів загартування можна віднести: загартування повіт-
рям (прогулянки на свіжому повітрі у будь-яку погоду, сон 
протягом всього року при відкритій кватирці, повітряні ванни), 
загартування водою (обтирання вологим рушником, обливання, 
купання у відкритих водоймах, розтирання снігом). До цього 
можна додати місцеві водні процедури (обливання стоп, поло-
скання горла холодною водою). 
Проведення навчальних і самостійних занять з фізичного 
виховання на свіжому повітрі протягом всього року підвищує 
адаптацію організму студентів до несприятливих факторів зов-
нішнього середовища (холоду, спеки, атмосферного тиску, 
вологості повітря тощо). 
Фізичні навантаження, що виконуються в умовах високої 
температури навколишнього середовища, збільшують споживан-
ня кисню, змушують працюючі м’язи використовувати більше 
кисню та утворювати значно більше лактату (W. Fink, D.L. Cos-
till, P. Van Handel, L. Getchell, 1975). Висока температура навко-
лишнього середовища збільшує також навантаження на серцево-
судинну систему й призводить до підвищення ЧСС. Збільшення 
ЧСС  зберігає  величину  серцевого  викиду,  що  є важливим  для  
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збереження оптимальної внутрішньої температури організму 
(Н.А. de Vries, T.J. Housch, 1994; М.М. Булатова, В.Н.Плато-    
нов, 1996). Це в подальшому впливає на збільшення утворення 
поту, прискорене дихання, збільшення потреби в енергії та спо-
живанні кисню.  
Стійкість студентів до умов жари значною мірою залежить від 
умов навколишнього середовища, місця їх тривалого проживання 
та способу життя. Часте знаходження і тренування в умовах ви-
сокої  температури,  використання  сухоповітряної  і  парної бань, 
великий об’єм фізичного навантаження, що викликає інтенсивне 
потовиділення,  відносяться  до  важливих  чинників  підвищення 
теплостійкості організму людини (М.М. Булатова, В.Н. Пла-
тонов, 1996).  
Спостереження за студентами аграрних ВНЗ також показали, 
що студенти, котрі проживали в сільській місцевості і влітку 
працювали в полі, досить комфортно себе поводили на стадіоні 
під час занять з фізичного виховання при високій температурі 
навколишнього середовища. У той же час студенти, котрі не 
були адаптовані до тривалого перебування на сонці при високій 
температурі навколишнього середовища не могли виконувати 
планові фізичні навантаження. Як правило, у них спостерігалося 
зниження працездатності, бистроти, координації, точності рухів, 
погіршення самопочуття, поява апатії, а також зниження во-
льових проявів. За період проведення досліджень зафіксовано 
десятки випадків втрати свідомості студентами під час прове-
дення навчальних занять при підвищеній і високій температурі 
навколишнього середовища з використанням навантажень серед-
ньої і вище середньої інтенсивності.  
Дослідження (Г.П. Грибан, 2008 [116]) показали, що темпе-
ратура повітря не є достатньо точним показником загального 
фізіологічного навантаження на організм студентів під час про-
ведення навчальних занять з фізичного виховання,  а перш за все 
це рівень фізичної підготовленості студентів, стан їх здоров’я та 
адаптованість до фізичних навантажень при різних темпера-
турних умовах. Всі студенти, котрі втратили свідомість під час 
проведення навчальних занять, мали незадовільний рівень фізич-
ної  підготовленості,  проблеми  із здоров’ям та фізичним розвит- 
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ком, перенесли хвороби, не займалися систематично фізичними 
вправами та загартовуючими процедурами. 
Всі реакції організму на дію низьких температур спрямовані 
на збільшення теплопродукції і зменшення тепловіддачі. Реакції 
на холод одних і тих же органів і механізмів можуть сприяти як 
виробленню тепла, так і його збереженню. Збереження тепла 
залежить від підвищення ізоляційної здатності шкіри за рахунок 
спазму шкірних судин. Це призводить до зниження шкірної тем-
ператури і різниці температур між поверхнею тіла і навко-
лишнім середовищем. 
Теплоізоляційна оболонка тіла людини включає поверхню 
шкіри з підшкірним жиром, а також розташовані під ним м’язи. 
Коли температура шкіри знижується нижче від звичайного рівня, 
то звуження кровоносних судин шкіри та скорочення скелетних 
м’язів підвищують ізоляційні якості оболонки. Звуження судин 
пасивного м’яза забезпечує до 85 % загальної ізоляційної здат-
ності організму в умовах екстремально низьких температур. Ця 
величина протидії тепловтратам у 2–3 рази перевищує  ізоляційні  
здатності  жиру й шкіри (D.R. Pendergast, 1988; D.W. Ren-         
nie, 1988). 
Захист тіла від холоду – це основний засіб запобігання гіпо-
термії. Відмінним засобом захисту є підшкірний жир (M.G. Hay-
ward, W.R. Keatinge, 1981). Студенти, які мають велику масу 
жиру, краще зберігають тепло в умовах низької температури 
навколишнього середовища. У той же час вони менш рухливі, 
скоріше пітніють, втомлюються і швидко знижують інтенсив-
ність та об’єм фізичного навантаження, а досить часто і зупи-
няються, що призводить до температурного дискомфорту та 
швидкого відчуття холоду і замерзання. 
Слід також відзначити, що виконання тривалої роботи в умо-
вах низьких температур обмежує використання жирних кислот. 
Це є наслідком звуження кровоносних судин підшкірних тканин 
(основного місця зберігання ліпідів) і утруднює кровопостачання 
тканин, з яких мобілізуються вільні жирні кислоти (М.М. Була-
това, В.Н. Платонов, 1996). 
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Статеві відмінності у толерантності до холоду дуже незначні. 
У жінок, як правило, більше жиру в організмі, ніж у чоловіків. У  
дослідженнях (B.S. Kang, S.H. Song, C.S. Suh, S.K. Hong, 1963) 
було встановлено, що додаткова кількість підшкірного жиру у 
жінок надає їм деяку перевагу при зануренні у холодну воду. При 
порівнянні терморегуляції в умовах зниженої температури 
навколишнього середовища у чоловіків та жінок однакових роз-
мірів, з однаковою масою жиру та однаковим рівнем підготовле-
ності помітних відмінностей не спостерігається (Дж.Х. Вілмор, 
Д.Л. Костіл, 2003). 
Недостатня адаптація організму до умов холоду, ігнорування 
способів захисту тіла від втрат тепла, нераціональне планування 
навчальних і тренувальних занять та проведення змагань у 
прохолодну, холодну і сиру погоду можуть призвести до гіпо-
термічних травм. Тому, при плануванні і проведенні навчальних і 
позанавчальних занять необхідно враховувати фактори, що впли-
вають на виникнення гіпотермії (рис. 8.2). 
У навчальній та позанавчальній діяльності у ВНЗ найчастіше 
зустрічаються переохолодження та відмороження. Переохолод-
ження наступає внаслідок порушення процесів терморегуляції 
при дії на організм фактора холоду і розладу функцій життєво 
важливих систем організму. Цьому сприяє, окрім холоду, втома 
та малорухомість студентів. Симптомами початку переохо-
лодження є прискорене дихання і пульс, підвищення артеріаль-
ного тиску. Коли наступило переохолодження пульс і дихання 
уповільнюються, знижується температура тіла. Після припинен-
ня  дихання  серце  може  ще деякий час скорочуватись. При зни-  
женні температури тіла до 34–32 °С затьмарюється свідомість, 
припиняється вільне дихання, мова стає неусвідомленою. Якщо 
на навчальних заняттях студентів починає морозити, то заняття 
слід припинити і студентів із вулиці відвести до приміщення.  
Слід також враховувати, що під час проведення занять на 
відкритому повітрі в умовах низької температури у студентів з 
порушеннями дихальної функції холодне повітря може викли-
кати бронхоспазм і посилювати непрохідність дихальних шляхів 
(Н.Ф. Гордон, 1999). Тому при температурі повітря нижче 10 ºС 
не  слід проводити заняття на відкритому повітрі з таким контин- 
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Рис. 8.2. Фактори, що впливають на виникнення 
 гіпотермії 
 
Джерело: адаптовано [S. Powers, W. Riley, E. Howley, 1990]. 
 
На навчальних заняттях в холодну погоду необхідно плану-
вати фізичне навантаження таким чином, щоб студенти весь час 
знаходилися в русі і якомога більше м’язів брало участь в цьому 
процесі. Необхідно давати студентам також додаткові вправи для 
пальців рук і ніг. Зігрівання організму при виконанні фізичного 
навантаження в умовах зниженої температури навколишнього 
середовища сприяє підтриманню студентами нормальної темпе-
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Охолодження або перегрівання, надмірні  фізичні  і  психоло-
гічні навантаження,  хвороби – призводять до розвитку у студен-
тів комплексної неспецифічної реакції (стрес-синдрому). У зв’яз- 
ку  з  цим  у  процесі  навчальних занять студентам  не слід  дава-
ти  надмірних  навантажень, що  не  відповідають рівню їх підго-
товленості. Особливу увагу необхідно звертати на одяг. При 
низькій температурі повітря необхідно одягати одяг з більш 
високим показником ступеня теплоізоляції (A.C. Burton, O.G. Ed-
holm, 1995). 
Для вироблення стійкості до змiн низької температури  вико-
ристовується загартування органiзму до холоду. Воно може бути 
досягнуте шляхом рацiонального використання сонця, повiтря та 
води. Найбiльш зручними та ефективними засобами є воднi про-
цедури: обтирання, обливання, душ та купання. Їх необхiдно 
починати при кiмнатнiй температурi води, поступово знижуючи 
температуру та збiльшуючи час виконання процедури. Дуже 
корисними є купання у відкритих водоймах, річках та морі. 
Однак проведені дослідження показали, що 47,8 % студентів не 
проводять ніяких загартовуючих процедур, не купаються у 
водоймах, не приймають холодний душ, не обтираються вологим 
рушником тощо (табл. 8.23). Тільки 27,5 % студентів купається у 
відкритих водоймах, 14,4 % – приймають холодний душ, 1,2 % – 
узимку відвідують басейн, 0,8 % – займаються моржуванням. Ці 
та інші заходи є хорошими засобами підготовки студентів до 
температурних коливань у процесі навчальних занять на вулиці. 
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Використовуючи різні форми загартування, Л.Я. Іващенко, 
А.Л. Благій (2008 [397]) рекомендують дотримуватися таких 
основних принципів: 
• регулярність проведення процедур загартування, тому що за 
відсутності підкріплення – вироблений умовний рефлекс зникає; 
• поступове збільшення тривалості й інтенсивності процедур 
загартування; 
• урахування індивідуальних особливостей організму, стану 
здоров’я, сприйнятливості до дії факторів загартування та їх 
перенесення; 
• комплексне використання фізичних факторів: холоду, тепла, 
опромінювання, механічної дії повітря, води; 
• застосування слабких і сильних, коротких і уповільнених, 
середніх за силою і часом охолоджень з метою підготовки орга-
нізму до сприймання широкого діапазону перепадів температури; 
• використання процедур загартування на різному рівні тепло-
продукції організму для підвищення його стійкості як у спокої, 
так і у разі різної рухової активності; 
• досягнення оптимальної стійкості при загартуванні не тільки 
найбільш вразливих до дії фізичного агента частин тіла (стоп, 
шиї, попереку), але й усього організму. 
Для підтримки адаптації організму студентів до впливу  нега-
тивних кліматичних і метеорологічних умов необхідно, крім 
загартовуючих процедур, систематично протягом року займатися 
фізичними вправами на відкритому повітрі. Адаптація до 
факторів навколишнього середовища є однією із сторін підготов-
ки студентів до майбутньої професійної діяльності. Реалізація 
цієї функції фізичного виховання важлива в широкому соціаль-
ному і економічному плані. Вона визначається стійкою тенден-
цією інтенсифікації навчального процесу під впливом безпосе-
реднього удосконалення змісту і структури професійно-приклад-
ної фізичної підготовки не тільки в агараних ВНЗ України, а і в 
ряді інших ВНЗ, професійна діяльність випускників яких 
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8.5. Роль харчування  
у здоровому способі життя 
 
В умовах напруженого навчального процесу, недостатньої 
матеріальної забезпеченості, постійної зміни стану навколишньо-
го середовища, суперечливих характеристик харчових продуктів, 
появи на вітчизняному ринку закордонних продуктів швидкого 
приготування тощо, ситуація в галузі харчування студентів сут-
тєво погіршилася. Традиційного уявлення про режими і норми 
харчування сьогодні недостатньо для збереження здоров’я і 
забезпечення здорового способу життя студентської молоді. 
Тому кожен студент має свідомо ставитися до організації свого 
харчування, постійно поновлювати свої знання, враховувати ре-
комендації  фахівців  щодо особливостей харчування, виходячи із 
конкретних умов проживання. З огляду на це викладачам кафедр 
фізичного виховання належить вирішувати низку завдань, серед 
яких впровадження освітніх програм у сфері харчування, пропа-
гування основ раціонального харчування серед студентів є од-
нією із ланок здорового способу життя. 
Раціональне харчування – це правильно організоване своє-
часне постачання організму добре приготовленою, поживною і 
смачною їжею, яка містить оптимальну кількість різних речовин 
необхідних для його розвитку і функціонування. До них відно-
сяться білки, жири, вуглеводи, мінеральні солі, вітаміни, мікро-
елементи. 
У вирішенні задач збереження здоров’я важлива роль нале-
жить раціональному харчуванню. Приклади раціонального хар-
чування основані на двох теоріях: збалансованого та адекватного 
харчування. Згідно з теорією збалансованого харчування най-
кращим харчуванням є таке, коли прихід харчових речовин і 
енергії співпадає з їх витратами (Г.М. Петак, 2005). 
Енергетична цінність їжі не повинна перевищувати енерге-
тичні витрати. Теорія адекватного харчування взяла від першої 
все цінне. Її доповнили положенням про корисність таких баласт- 
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них речовин як харчові волокна. Потрібно також дотримуватися 
режиму харчування. Одно- або дворазове харчування не бажане,  
бо за два прийоми в день надто велике навантаження припадає на 
органи травлення. Якщо ж їжу приймати 3–4 рази на день, то 
засвоєння білка підвищується до 85 %. 
Проведені дослідження (Г.П. Грибан, Ф.Г. Опанасюк, 2001; 
Г.П. Грибан, 2003, 2008 [116]; Г.П. Грибан, Т.Б. Кутек, 2004;  
Г.П. Грибан, Н.Г. Грибан, О.С. Скорий, К.В. Плотіцин, 2005) ви-
явили досить багато серйозних недоліків в харчуванні студентів. 
Серед студентів 73,6 % практично не дотримувалися ніяких норм 
харчування, режим харчування був відсутній у 84,2 %, раціону 
харчування не дотримувалось 95,7 % студентів. Проведені нові 
більш детальні дослідження режиму харчування студентів прак-
тично підтвердили раніше отримані дані (Г.П. Грибан, 2008 
[116]). Тільки 30,6 % студентів споживають їжу 3–4 рази на день, 
14,4 % – два рази на день, а 49,8 % споживають їжу, не дотри-
муючись  ніяких  режимів,  тобто  як  в них виходить, 7,9 % сту-
дентів взагалі не снідають, що є порушенням однієї із вимог 
здорового способу життя (табл. 8.24).  
 
Т а б л и ц я  8.24 
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У студентів, які не дотримуються режиму харчування, досить 
часто спостерігається переїдання, незбалансованість раціону, 
недотримання годин харчування та їх кратність протягом доби. 
Дворазове харчування і особливо переїдання ввечері може швид-
ко призводити до ожиріння та у цілому до порушення обміну 
речовин.  
Аналіз режиму харчування студентів різних навчальних від-
ділень підтверджує також загальну незадовільну картину в 
системі харчування. Тільки 7,3 % студентів спортивного відді-
лення споживають їжу у визначений час, 14,5 % – 2 рази в день, 
8,9 % – не снідають, 46,8 % – взалі ніколи режиму не дотри-
муються (табл. 8.25).  
У сучасній системі спортивної підготовки раціональне харчу-
вання розглядається як один із провідних факторів, що забезпечує 
високу працездатність, адаптаційні реакції та ефективність 
відновлювальних процесів при напруженій м’язовій діяльності 
(В.Л. Смоленский, Л.С. Шибаева, 1982; А.К. Грэнджин, 1996 
[330];    В.Н. Платонов, 2004;    А. Шпаков, 2004;    S.I. Barr, 1989;  
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A. Gronowka-Senger, 1998; R.J. Maugan, L.M. Burke, 2000 та ін.). 
Тому для харчування студентів, які активно займаються спортом,  
беруть участь у змаганнях, характерною є підвищена потреба 
організму в енергії і в додаткових харчових речовинах, а це, в 
свою чергу, вимагає раціонального і збалансованого харчування. 
 
Т а б л и ц я  8.25 
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Для збереження здоров’я студентів, підвищення їх праце-
здатності, підтримання доброго настрою потрібен не тільки 
раціон, але й режим харчування. Приймати їжу студентам реко-
мендується 3–4 рази на день у суворо визначені години. 
Найбільш корисним вважається чотириразове харчування, при 
якому за сніданком необхідно одержати 25,0 % загальної енер-
гетичної цінності раціону, з обідом – 35,0 %, з вечерею – 15 %, з 
другою вечерею – 25,0 %. При триразовому харчуванні розподіл 
харчових речовин буде більш насичений: 30 : 45 : 25.  
Оцінка якості харчування студентів показала, що 49,6 % 
студентів досить часто вживає грубу, холодну їжу і їжу всухо-
м’ятку; 26 % – часто вживає жирну, гірку, кислу і пересолену їжу; 
33,5 % – вживають продукти швидкого приготування (мівіна, 
вермишелі, курячі бульойони); понад 32 % – п’ють більше 2–3 ра-
зів  на день міцну  каву  і чай; 61,7 % – люблять досить ситно 
поїсти, а серед чоловіків таких 81,5 %, що викликане постійним 
відчуттям голоду. У цілому 39,1 % студентів упевнено визнали 
своє харчування неповноцінним, таким, що не відповідає еле-
ментарним вимогам якісного і кількісного складу раціо-                     
ну (табл. 8.26). 
Постійні порушення в харчуванні студентів пояснюють ряд 
негативних тенденцій у стані їх здоров’я. У значної частини 
обстежених студентів виявлені вегетативні ознаки системного 
ураження нервової системи, деякі відхилення в імунному статусі, 
захворювання шлунко-кишкового тракту, печінки та нирок.  
Тому студентам можна рекомендувати дотримуватися приб-
лизного раціону харчування з урахуванням хімічної сумісності 
продуктів, а саме: 1) хліб – 300 г, вівсяна і гречана крупа – 40 г; 
2) картопля – до 350 г; 3) молоко – 0,5 л, сир – 50–100 г; 4) ово-  
чі – 400–500 г, соняшникова олія – 30–35 г, фрукти – 150–200 г;     
5) нежирне м’ясо, м’ясні і рибні продукти – 200–250 г, тваринні 
жири – 20 г. Наведений раціон повинен складатися із враху-
ванням зросту, ваги, виду розумової і фізичної діяльності студен-
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Значне місце в раціоні студента повинні займати перші страви 
(бульйони, супи, борщі, юшка з риби та інші), які мають певне 
фізіологічне значення для людини. Вміст в перших стравах 
екстрактивних і ароматичних речовин спонукає до виділення 
травних соків, підвищення апетиту і засвоєння їжі. Смак перших 
страв в певній мірі залежить від якості бульйону, на якому вони 
приготовлені (м’ясний, кістковий, м’ясо-кістковий, рибний, 
грибний, овочевий, фруктовий, молочний, квасовий). Смак 
бульйонам надають азотисті і безазотисті екстрактивні речовини. 
До азотистих екстрактивних речовин відносяться вільні аміно-
кислоти, креатин, креатинін, пурінові основи.  До безазотисних – 
глікоген, глюкоза, інозіт, молочна кислота. 
Перші страви повинні займати значне місце в меню студентів. 
Однак, отримані дані показують, що 21,5 % студентів тільки 
інколи вживають перші страви, 31,2 % – тільки 1 раз у 2–3 дні, 
37,7 % – 1 раз в день і лише 9,6 % студентів вживають перші 
страви 2 рази на день (табл. 8.27). Результати даних досліджень 
вимагають від викладачів кафедр фізичного виховання та інших 
структур ВНЗ проводити освітню роботу серед студентів, а 
також налагоджувати систему харчування у ВНЗ, планувати 
розклад занять, враховуючи час для харчування студентів.  
У раціоні харчування студентів значне місце відводиться 
крупам, які є складовою частиною як перших, так і других страв. 
Крупи є корисними для  харчування  і  можуть заміняти для орга-
нізму людини харчову цінність досить дорогих продуктів. В 
умовах радіаційного забруднення навколишнього середовища пе-
ревага серед круп віддається вівсяній і гречаній, що містять 
багато повноцінного білка, незамінних амінокислот, рослинного 
жиру, солей магнію і поліфенолів, які виявляють протирадіа-
ційну дію (М.П. Константінов, О.А. Журбенко, 2003).  
Студенти не люблять вівсяну крупу і досить рідко її вклю-
чають до свого раціону, лише у 4 % вона займає домінуюче місце 
серед круп, які складають раціон харчування. Перевага надається 
гречаній (69,2 %), рисовій (52,7 %), менш популярними є також 
горох, пшоно, пшенична крупа (табл. 8.28). 
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Продукти моря, на відміну від риб прісноводних водойм, мен-
ше забруднені радіонуклідами, а тому їжу з морської риби та ін-
ших морепродуктів необхідно вживати щоденно. Для ліквідації 
дефіциту йоду необхідно вживати морську капусту, морську ри-
бу, мідії, кальмари, креветки і м’ясо морських тварин. Морепро-
дукти також є важливими джерелами жирів, білків, вітамінів і 
мінеральних  речовин. На жаль, рибні страви і морепродукти не 
знайшли достатнього місця в раціоні харчування студентів. 
Тільки 5,3 % студентів вживають їх в достатній кількості, а     
35,1 %  – 1–2 рази на тиждень, 35,6 % – дуже рідко. 
 
Т а б л и ц я  8.27 

















І ІІ ІІІ ІV 









































































Джерело: власні дослідження. 
 
Низьке споживання молока і молочних продуктів викликає в 
організмі студентів дефіцит кальцію. Наявність у твердому сирі і 
домашньому сирі сірковмісних амінокислот і кальцію, що вияв-
ляють радіозахисну дію (В.І. Смоляр, 1991), робить ці продукти 
незамінними у щоденному харчуванні.  
 459 
Розділ 8. Фомування мотиваційно-ціннісного ставлення студентів  
до здорового способу життя 
 
Т а б л и ц я  8.28 
Крупи, які домінують у раціоні харчування 









































































































































































Життєдіяльність та рухова активність студентів 
 
Крім того, молочні продукти є джерелом білків, жирів, вуг-
леводів, вітамінів, мінеральних речовин тощо. Нині ситуація з 
молочними продуктами в харчуванні студентів є досить гострою. 
Студенти люблять споживати молоко, різні молочні продукти, 
сири, але, на жаль, вони досить часто відсутні у студентських 
їдальнях, а в торгових точках є досить дорогими.  
Проведені дослідження (Г.П. Грибан, 2008 [116]) показують, 
що тільки 11 % студентів можуть дозволити споживати молоко і 
молочні продукти  2–3 рази на день і в достатній кількості,         
18,5 % – споживають тільки 1 раз на день, а решта студентів не 
мають у своєму раціоні цих продуктів в достатній кількості. 
Майже третина студентів (27,1 %) споживає молочні продукти  
1–2 рази на тиждень, а  27,5 % – взагалі дуже рідко.  
Дані наукових досліджень (Г.П. Грибан, 2003, 2008 [116]) 
показали, що споживання свіжих овочів у добовому раціоні в 
зимово-весняний період у 74,4 % студентів є незадовільним, а 
забезпечує потребу лише в окремих із них на 25–65 %. Проведені 
нові дослідження (Г.П. Грибан, 2008 [116]) підтвердили, що нині 
тільки 11 % студентів в зимовий період споживає свіжих овочів у 
достатній кількості і в різноманітному асортименті, в тому числі, 
й імпортного виробництва, а 70,6 %  – споживає їх, в основному, 
1 раз на день і тільки місцевого виробництва. Овочі містять 
некрохмальні вуглеводи (альгінати, полісахариди, харчові волок-
на, пектинові речовини), які володіють радіозахисними власти-
востями, тому їх споживання в необхідній кількості є обов’яз-
ковою умовою повноцінного харчування студентської молоді. 
Проведені дослідження у 2002–2003 роках (Г.П. Грибан, 2003) 
показали, що вживання картоплі у 61,3 % студентів аграрного 
ВНЗ перевищувало в 1,3–2,2 раза фізіологічні потреби організму. 
Нині тільки у 8,9 % студентів картопля є основним продуктом 
харчування, 32,2 % студентів вживають картоплю 2 рази на день 
(Г.П. Грибан, 2008 [116]). Надмірне вживання картоплі є неба-
жаним в умовах радіонуклідного забруднення навколишнього 
середовища. 
Споживання свіжих фруктів і ягід в зимовий період майже не 
забезпечує  потреб  організму.  Виняток становлять лише  яблука,  
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які споживаються в достатній, а іноді і більшій нормі, але лише у 
32,6 % студентів (Г.П. Грибан, 2003). Нині тільки 11,1 % сту-
дентів споживають свіжі фрукти і ягоди в зимовий період у 
достатній кількості, в тому числі, імпортного виробництва, а  
68,5 % можуть дозволити це лише 1 раз на день і у меншому 
асортименті (Г.П. Грибан, 2008 [116]). Свіжі фрукти та овочі, 
фруктові та овочеві соки, желе, напої, що містять багато пектину, 
необхідно використовувати у профілактичному харчуванні сту-
дентів, які проживають в забрудненому навколишньому середо-
вищі, а також мають контакт з неорганічними сполуками, важ-
кими металами або радіонуклідами. 
Дослідження показали, що майже всі студенти надмірно 
споживають чисті вуглеводи (цукор, кондитерські вироби, варен-
ня, джеми), що бажано заміняти в умовах радіонуклідного заб-
руднення на фрукти, овочі, злакові культури, мед тощо. Вживан-
ня солодощів на сніданок, обід і вечерю характерне для 12,8 % 
студентів.  
Резюмуючи вищевикладене, можна зазначити, що виявлено 
виражений дефіцит у раціоні студентів м’яса, риби, молока і мо-
лочних продуктів, свіжих овочів і фруктів. Споживається не-
достатня кількість і малий асортимент продуктів, які містять 
вітаміни А, С, В2. Поширена полінутрієтна недостатність харчу-
вання або так званий прихований голод. 
З фізіологічної точки зору харчування є неповноцінним, 
виходячи з віку, статі, навчальних і фізичних навантажень, участі 
у змаганнях та відпочинку тощо. Не враховуються принципи 
досягнення енергетичного балансу, відсутнє науково обґрун-
товане співвідношення між основними харчовими  речовинами – 
білками, жирами та вуглеводами. Вживається недостатня кіль-
кість продуктів, які містять мінеральні речовини, в основному 
харчування одноманітне. 
Аналіз отриманих даних свідчить, що структура харчування 
студентів ірраціональна, що є фактором ризику розвитку таких 
захворювань, як гіпертонія, холецистит, сахарний діабет, ожи-
ріння, онкологічні захворювання та інші. Це визначає необхід-
ність  удосконалення  структури  харчування,  зміни асортименту  
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продуктів харчування, що виробляються харчовою промисло-
вістю, створення широкого спектру доступних харчових про-
дуктів. 
Складаючи меню, необхідно враховувати індивідуальні особ-
ливості, звички та уміння студента вірно замінити дорогі продук- 
ти на дешеві, не втративши при цьому загальної цінності раціону. 
Це в першу чергу крупи, бобові, свіжі овочі і фрукти, горіхи, 
насіння, олія, молочні продукти, риба і рибні страви тощо. 
У певної частини студентів виявлено надмірне вживання 
жирів тваринного походження. Недостатня кількість спожи-
вається жирів рослинного походження, що призводить до зат-
римки росту, зниження опірності організму, сухості і зміни 
шкіряних покривів.  
Основними причинами порушення структури харчування 
студентів є, з одного боку, низька матеріально-купівельна спро-
можність як студентів, так і їх батьків, з іншого – недостатній 
рівень знань, культури харчування, недотримання режиму та не 
вирішена загальна державна політика в галузі харчування. 
Аналіз якості і динаміки структури харчування студентів та 
асортименту спожитих харчових продуктів виявив, що нинішні 
параметри їх здоров’я потребують системно-комплексного під-
ходу до вирішення проблеми харчування. Слід зазначити, що 
причиною порушення структури харчування студентів є не 
тільки низька матеріально-купівельна спроможність, а й неосві-
ченість і невихованість у галузі харчування. 
У той же час, харчування студентів, які проживають в умовах 
забрудненого природного середовища, нині не відповідає сучас-
ній концепції радіозахисного харчування (Г.П. Грибан, 2003, 
2008 [116]). Радіозахисне харчування передбачає обмеження 
надходження радіонуклідів з їжею, гальмування процесу їх 
всмоктування та накопичення в організмі і підвищення опірності 
організму до радіаційного впливу. Радіозахисні продукти повин-
ні підвищувати резистентність організму людини. У той же час 
дослідження показали, що тільки 37,4 % студентів знають 
основні продукти харчування, які містять в собі радіозахисні 
харчові  речовини або є корисними для вживання в умовах радіо- 
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нуклідного забруднення (Г.П. Грибан, 2003, 2008 [116]; Ф.Г. Опа-
насюк, Г.П. Грибан, 2006). 
Сучасна концепція радіозахисного харчування (рис. 8.3) ба-
зується на трьох основних положеннях, а саме на: 
1. Максимальному зменшенні надходження радіонуклідів з 
продуктами харчування. Це положення базується на використан-























Рис. 8.3. Сучасна концепція радіозахисного харчування 
 
Джерело: адаптовано [Л.В. Логвиненко, В.А. Бурлака, Х.І. Кригфа-
лумій, І.В. Хом’як, 2007]. 
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2. Гальмуванні процесів абсорбції і накопичення радіонуклідів 
в організмі. 
3. Дотриманні принципів раціонального харчування, тобто 
упорядкуванні раціону з метою максимального зменшення над-
ходження радіонуклідів з їжею і водою (М.І. Пересічний,       
М.Ф. Кравченко, О.М. Григоренко, 1999; М.П. Константінов, 
О.А. Журбенко, 2003; Л.В. Логвиненко, В.А. Бурлака, Х.І. Криг-
фалумій, І.В. Хом’як, 2007 та ін.). 
Перший шлях передбачає застосування різних раціональних 
засобів технологічної і кулінарної обробки харчової сировини 
рослинного і тваринного походження, а також використання 
раціонів, які містять мало радіоактивних речовин або взагалі  
споживати “чисті” продукти харчування. Для цього потрібно 
споживати більш чисті продукти, замінюючи дуже забруднені на 
менш забруднені або ж звільняючи продукти від радіонуклідів.  
Другий шлях – гальмування процесу усмоктування і накопи-
чування радіонуклідів в організмі людини, який відбувається на 
атомному і молекулярному рівнях. 
Третій шлях – полягає у збалансованому, повноцінному та 
адекватному харчуванні. Згідно з теорією адекватного харчу-
вання, вміст у раціоні целюлози, лігніну і пектину повинен бути 
адекватним, тобто відповідати життєдіяльності мікрофлори 
шлунку. 
Від складу раціонів залежить не тільки вид і кількість 
радіонуклідів, які надходять з їжею, але й характер метаболізму 
їх в організмі. Деформація раціонів харчування призводить до 
низького споживання білків тваринного та рослинного поход-
ження, певних амінокислот, які мають радіопротекторні власти-
вості. Переважно вуглеводне харчування не тільки знижує за-
гальний опір організму до несприятливих факторів зовнішнього 
середовища, у тому числі до іонізуючого випромінювання, але й 
збільшує всмоктування радіонуклідів (В.Н. Корзун, 1980;       
В.А. Конишев, 1985; В.А. Доценко, Б.Я. Бондарев, А.Н. Мар-
тинчик, 1987; М.І. Пересічний, Т.А. П’ятницька, Д.М. Якимен- 
ко, 1992). Разом із тим, включення у раціон амінокислот, макро- і 
мікроелементів,  харчових  волокон,  вітамінів  також може знач- 
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ною мірою впливати на накопичення радіонуклідів в організмі. 
Досить важливою підставою для радіозахисного харчування є 
включення в добовий раціон всіх необхідних компонентів, які 
забезпечують життєдіяльність організму людини (рис. 8.4).  
Склад добового раціону харчування має значний вплив на 
всмоктування і нагромадження в організмі радіонуклідів. Кожен 
студент повинен застосовувати комплекс заходів індиві-
дуального захисту, який, при суворому додержанні особистої 
гігієни, передбачає вибір продуктів, оптимальних за вмістом 
радіозахисних компонентів, а також додержання основних 


















Рис. 8.4. Компоненти повноцінного добового раціону 
харчування в умовах забрудненого навколишнього середовища 
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Вільні радикали, маючи високу хімічну активність, вступають 
у хімічні реакції з молекулами білка, ферментів та інших струк-
турних елементів біологічної тканини, що призводить до зміни 
біохімічних процесів в організмі. Радіоактивні елементи пово-
дять себе як відповідні їм стабільні. Принцип вибіркового погли-
нання обґрунтований тим фактом, що при забезпеченні організму 
необхідними речовинами зменшується вірогідність поглинання 
клітинами радіоактивних речовин. При нестачі стабільних еле-
ментів організм активно поглинає радіоактивні речовини.  
Резюмуючи вищесказане, а також спираючись на результати 
наукових досліджень (И.Б. Деревяго, Л.А. Горобец, А.К. Па-   
рац, 1989; В.И. Смоляр, 1991, 1992; М.І. Пересічний, М.Ф. Крав-
ченко, О.М. Григоренко, 1999; Г.П. Грибан, 2003; М.П. Кон-
стантінов, О.А. Журбенко, 2003; П.А. Лайко, М.Ф. Бабієнко,  
Є.А. Бузовський, 2004; Л.В. Логвиненко, В.А. Бурлака, Х.І. Криг-
фалумій, І.В. Хом’як, 2007; J.E. Harrison, 1968; W.H. Hale, 1972 та 
інші) можна констатувати, що якісне і вірно збалансоване харчу-
вання є одним із найбільш ефективних немедикаментозних засо-
бів лікування захворювань, викликаних радіаційним забруднен-
ням навколишнього середовища. Тому для студентів, котрі про-
живають в умовах малих доз радіоактивного забруднення, необ-
хідно: 
1. Включати в раціон якнайбільше продуктів з підвищеним 
вмістом вітамінів: А (ретинол) – морква, бобові, квасоля, куку-
рудза, кавуни, шпинат, зелені овочі, печінка риб, яєчний жовток, 
вершкове масло, молоко, сметана, сир, абрикоси; С (аскорбінова 
кислота) – шипшина, чорна смородина, цитрусові, томати, салат, 
петрушка, зелений і червоний перець, квашена капуста; E (токо-
фероли) – неочищені рослинні олії (соєва, соняшникова, куку-
рудзяна, конопляна), гречка, кукурудза, зелений горошок, горіхи, 
насіння злаків, ростки пшениці, шипшина, яблука, яйця, молоко, 
риба; групи В (тіамін – В1, рибофлавін – В2,  піродоксин – В6,  
фолієва кислота – В9, цианокобаламін – В12, пангамова кисло- 
та – В15) – пивні і пекарські дріжджі, гречка, овес, рис, бобові, 
горіхи, білі гриби, зелений горошок, квасоля, картопля, печінка, 
м’ясо, серце, риба, молоко, сир, масло, яєчний жовток; Р (біофла-  
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воноїди) – цитрусові, червоний перець, чорна смородина, шип-
шина, зелений чай, гречка, вишня; РР (нікотинова кислота) – 
чорний хліб, бобові, квасоля, горох, гречка, рис, горіхи, картоп-
ля, дріжджі, м’ясо, субпродукти, риба, сир. Рекомендується 
також прийом полівітамінних препаратів – ревіту, ундевіту, ква-
девіту та інших (по 1–2 таблетки після сніданку і обіду), а також 
аскорбінової кислоти – до 1 г. 
2. Вживати продукти, які містять велику кількість калію – 
буряк, курага, урюк, горіхи, апельсини, шипшина, картопля, ли-
мон, соняшникова олія, сметана. 
1. Включати в раціон молочні продукти: сир, вершки, сме-
тану, масло для поповнення організму кальцієм. 
2. З м’ясних продуктів в умовах радіонуклідного забруднення 
найкраще вживати свинину. 
3. Систематично вживати овочеві і фруктово-ягідні соки з 
м’якоттю, у якій міститься велика кількість пектинових речовин.  
4. Для підвищення загальної опірності організму застосо-
вувати адаптогени (настойки золотого кореня, елеутерококу, 
женьшеню, лимонника китайського), а також  відвари з листя 
подорожника, льону, чорносливу, кропиви, хвої, проносних трав. 
5. Не вживати: холодець, кістки, кістковий жир, вишню, 
сливу, абрикоси, яловичину, варені яйця, каву тому, що ці 
продукти небезпечні для здоров’я в умовах підвищеної радіації.  
6. Вживати для пиття і приготування їжі воду із джерел і 
артезіанських свердловин, яка відповідає санітарно-гігієнічним 
нормам і вимогам. 
 
8.6. Роль здорових потреб  
в життєдіяльності студентів 
 
Нині в суспільстві нараховується велика кількість хвороб, що 
прямо обумовлені невідповідністю реально існуючих потреб 
особистості її антропогенним потребам. Під антропогенними 
потребами розглядаються потреби, що походять із людської 
природи, суті людини як біосоціального феномена.  
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До антропогенних потреб не відносяться потреби в тютюну, 
алкоголю, наркотиках, токсичних речовинах тощо. Протиріччя 
між потребами, які людина створює сама для себе у процесі 
життя, і тими, що необхідні і достатні для її життєдіяльності і 
розвитку, часто призводять до СНІДу та інших інфекційних зах-
ворювань, інфаркту, інсульту, раку та цілого комплексу соціаль-
но-психологічних дисбалансів. 
Основною антропогенною потребою є потреба в житті. У сис-
темі потреб людини виділяється три основні групи антропоген-
них потреб (В.П. Петленко та ін., 1998 [317]): 
1. Вітальні потреби (“існування”) представляють собою стан 
організму людини, обумовлений порушенням внутрішньої рівно-
ваги метаболізму  – гомеостазу при зміні констант внутрішнього 
середовища, а також порушенням біологічної рівноваги з 
зовнішнім світом, встановленої у процесі життєдіяльності 
людини. До цієї групи відносяться потреби на біологічному рівні: 
в їжі, воді, повітрі, світлі, температурно-кліматичному режимі, 
статевому партнері, самозбереженні та інші. На соціальному 
рівні вони виявляються потребами в одязі, сім’ї, житлі. Сюди 
також відносяться санітарно-гігієнічні, побутові і екологічні 
потреби. 
2. Емоційні потреби (“задоволення”) представляють собою 
певний стан психіки, викликаний незадоволеним почуттєвим 
відношенням до предметів і явищ оточуючого світу. Основу 
емоційних потреб складають емоційні стани людини, що вияв-
ляються як переживання і почуття (естетичні і комунікативні 
потреби, потреби в коханні і дружбі). 
3. Раціональні потреби (“удосконалення”) контролюються і 
зберігаються вольовими зусиллями. Вони спрямовані на досяг-
нення свідомо поставленої особистої або суспільної цілі (нав-
чальні, пізнавальні, інтелектуальні, естетичні, правові, самоудос-
коналення та ін.). 
Тому для задоволення всіх потреб має бути високий рівень 
життя, а він не можливий без достатнього рівня здоров’я людини. 
Для низького рівня здоров’я характерні знижені захисні сили і 
опірність організму до негативних впливів зовнішнього середо-
вища, що призводить до захворювань.  При  винекненні захворю- 
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вань відбувається порушення гомеостазу, тобто зрушення знач-
ної частини параметрів внутрішнього середовища, що призво-
дить до відчуття дискомфорту, а в кінцевому результаті до болей 
і страждання. 
Таким чином, виникає ланцюгова реакція взаємозв’язаних 
змін, початковою ланкою яких є порушення гомеостазу, а 
кінцевим – хворобливі відчуття. Зміни гомеостазу є первинною 
ланкою, якимось пусковим механізмом різноманітних функціо-
нальних подій, що спостерігаються при захворюванні. Підви-
щення температури тіла, прискорення пульсу і дихання, м’язова 
слабкість і апатія, зміни артеріального тиску і складу крові – все 
це другорядні зміни, направлені на нейтралізацію порушень 
гомеостазу. За механізмом свого винекнення, за спрямованістю 
ці зміни мають захисний характер. Всі ці зміни супро-
воджуються погіршенням емоційного стану людини, тому що в 
основі їх лежать глубинні порушення в організмі. Завдяки 
дослідженням гомеостазу і реакцій, направлених на компенсацію 
його порушень, встановлено, наскільки тісно зв’язані між собою 
гомеостаз, функціональні можливості організму, його самопо-
чуття і якість життя (Э.Г. Булич, И.В. Муравов, 2003). 
Організм влаштований таким чином, що зміни, які відбу-
ваються у будь-якому його органі, викликають зрушення в 
параметрах інших його органів. Ці вторинні зміни направлені на 
компенсацію зрушень гомеостазу і забезпечують стабілізацію 
внутрішнього середовища організму. Таким чином, організм 
прагне відновити, наскільки це можливо, порушену якість жит- 
тя (Э.Г. Булич, И.В. Муравов, 2003). Найпоширенішим прикла-
дом такого відновлення може бути сон, що наступає у студентів 
після тяжкого навчального дня. Під час сну відбувається 
відновлення витраченого енергетичного потенціалу організму, 
численних зрушень обміну речовин, викликаних фізичною і 
розумовою діяльністю. У результаті цього стабілізується го-
меостаз, що виявляється в поліпшенні самопочуття, відновленні 
працездатності і здоров’я організму. 
Тому дотримання режиму сну є однією із досить важливих 
потреб,  задоволення  якої  може  суттєво  впливати на працездат- 
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ність і самопочуття студента протягом цілого дня. У той же час 
дослідження показують, що 21,8 % студентів сплять менше 7 го-
дин, що не може задовольняти добові потреби. Значна частина 
(15,3 %) студентів відводить сну понад 8 годин (табл. 8.29). 
 
Т а б л и ц я   8.29  
Показники дотримання студентами режиму 
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Джерело: власні дослідження. 
 
Аналіз дотримання студентами режиму сну показує, що біль-
шість студентів взагалі не дотримується розпорядку дня. 
Раціональний розпорядок дня створює оптимальні умови для 
діяльності та відновлення організму і сприяє підвищенню 
фізичної і розумової працездатності. Це пояснюється тим, що при 
правильному і чіткому розпорядку дня виробляється певний ритм 
діяльності організму, в результаті студент в певний час може 
найбільш ефективно здійснювати різноманітні види робіт. 
Неухильне дотримання режиму дня є також добрим засобом 
виховання у студентів організованості, самостійності, волі і 
привчає до усвідомленої дисципліни. 
У зв’язку із різними умовами життя, праці та навчання, 
побутовими та індивідуальними особливостями не може бути 
єдиного  розпорядку  дня  для  всіх. Але основних положень його  
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необхідно дотримуватись у будь-якому випадку. У розпорядку 
дня студента необхідно, перш за все, забезпечити: виконання 
різного роду діяльності в чітко визначений час; правильне чергу- 
вання навчальної діяльності, занять фізичними вправами і відпо-
чинку; регулярне харчування в один і той же час; вибір опти-
мального терміну для самопідготовки домашніх завдань і фізич-
них тренувань; тривалий і повноцінний сон. 
Якщо студент не вчасно лягає спати, відповідно він не може 
рано встати і повноцінно розпочати свій навчальний день. Дані 
таблиці 8.30 показують, що 6,2 % студентів лягає спати до         
22 год., 25,8 %  –  після 22 год. 30 хв, 45,3 % – після 23 год.,           
22,7 % – після 24 години. На кількість годин сну студентів також 
впливає віддаленість їхнього місця проживання від навчального 
закладу, кількість часу затраченого на дорогу, час на сніданок 
тощо.  
 
Т а б л и ц я   8.30 
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Ось чому на вступних заняттях з фізичного виховання, особ-
ливо для студентів перших курсів, слід приділити особливу увагу  
організації розпорядку дня, допомогти студентам орієнтуватися в 
нових обставинах, спланувати свій час відповідно до реальних 
умов життєдіяльності наступним чином: 
• ранковий туалет (гімнастика, душ (умивання), розтирання, 
особистий догляд за тілом); 
• сніданок (без поспіху); 
• навчання, а якщо є можливість у першій половині дня і 
відновлювальні заходи; 
• обід з наступною перервою; 
• розумова робота (в бібліотеці, дома, лабораторіях тощо); 
• заняття фізичними вправами або спортом (з наступними 
активними відновлювальними процедурами); 
• вечеря (їжа, що легко засвоюється); 
• вільний час; 
• сон (достатньо тривалий). 
Необхідно привчати організм до певної системи: вставати і 
лягати в один час; заняття фізичними вправами та спортом 
бажано проводити з 17 до 19  години. Цим можна досягти фізіо-
логічно правильного режиму вищої нервової діяльності і сприяти 
виробленню певних умовних рефлексів. У результаті досягається 
рівновага між організмом і навколишнім середовищем. Порушен-
ня цієї рівноваги призводить до погіршення життєвих функцій. 
У той же час багато факторів говорять про те, що проживання 
у несприятливих гігієнічних умовах, без дотримання студентами 
раціонального розпорядку дня, правил особистої гігієни призво-
дить до погіршення здоров’я і різкого зниження самопочуття. 
Особиста гігієна студента включає в себе широке коло питань, 
пов’язаних із раціональним розпорядком дня, доглядом за тілом, 
зубами і порожниною рота, загартуванням, дотриманням гігієніч-
них умов навчання, побуту тощо. Знання правил особистої гігієни 
необхідні для кожного студента. Особливо це важливо для сту-
дентів-спортсменів, тому що суворе дотримання цих правил 
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Догляд за тілом включає в себе гігієнічні процедури щодо 
догляду за шкірою, руками, ногами, ротовою порожниною тощо. 
Догляд за шкірою. Нормальне функціонування шкіри є важли-
вою передумовою здоров’я і працездатності. В якості органа за-
хисту, виділення, дихання і теплової регуляції шкіра виконує 
безліч функцій. При заняттях фізичними вправами шкіра зазнає 
великих навантажень. Посилене виділення поту у процесі напру-
жених спортивних занять може призвести з часом до ушкодження 
шкіри, оскільки з потом виділяються продукти окислення. Піт 
розм’якшує її захисний покрив і сприяє запаленню, особливо в 
місцях, що зазнають сильних механічних дій (зіткнення з одягом, 
взуттям, спортивними снарядами тощо). 
При заняттях фізичними вправами шкіра у значній мірі 
забруднюється. Тому після тренування слід обов’язково прий-
мати теплий душ. Він не тільки добре очищає шкіру, але й 
заспокійливо впливає на нервову і серцево-судинну систему, 
підвищує обмін речовин і поліпшує відновлювальні процеси. 
Після душу необхідно добре розтерти тіло і зробити легкий 
масаж основних груп м’язів. Місця, які найбільше забруд-
нюються (обличчя, шия, верхня частина тіла, ноги) необхідно 
мити з милом кожного дня. При сухості шкіри або подразненнях 
слід користуватись кремами. 
Цінною гігієнічною процедурою є лазня. Правильне користу-
вання лазнею сприяє підтримці чистоти тіла, поліпшує функції 
шкіри і зміцнює здоров’я. При користуванні лазнею рекомендує-
ться виконувати такі загально-гігієнічні вимоги: не відвідувати 
лазню безпосередньо після вживання великої кількості їжі, неза-
довго до сну, при сильному стомленні, натщесерце або у хвороб-
ливому стані, не приймати до і після лазні спиртних напоїв. 
Догляд за руками вимагає особливої уваги, тому що патогенні 
мікроби і яйця гельмінтів, що на них знаходяться, можуть 
переноситись на продукти харчування і посуд. Особливо багато 
мікробів (біля 95 %) скупчується під нігтями. Після виконання 
різних робіт і перед їжею, слід обов’язково мити руки з милом. 
Спеціального догляду за шкірою рук потребують студенти, що 
займаються  фізичною працею  або спортом. У них часто на руках  
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з’являються мозолі, які є фізіологічним пристосуванням тканин 
до тривалої взаємодії зі снарядами. Зайвий шар мозолів реко-
мендується видаляти за допомогою пемзи. Після тренування 
бажано застосовувати для пом’якшення шкіри рук гліцерин або 
інші мазі. В якості пом’якшувального засобу можна викорис-
товувати 3 %-ну саліцилову мазь. 
Догляд за ногами повинен здійснюватись систематично,  
особливо це необхідно при їх підвищеній пітливості, що сприяє 
появі потертості, місцевих запальних процесів і мозолів. Тому 
необхідно щоденно на ніч мити ноги з милом, частіше міняти 
шкарпетки і взуття. При появі сухих мозолів їх слід своєчасно 
видаляти за допомогою мозольного пластиру або мозольної 
рідини. 
Догляд за зубами та порожниною рота. Студенти повинні 
приділяти серйозну увагу гігієні рота та зубів, мінімум два рази 
на рік необхідно проходити профілактичний огляд у лікаря. 
Негативні зміни зубів або ротової порожнини викликають 
порушення функцій шлунково-кишкового тракту, що у свою 
чергу погіршує споживання організмом поживних речовин, а 
отже і сприяє зниженню працездатності. Основні положення по 
догляду за зубами: вранці і ввечері перед сном їх необхідно 
протягом 1–2 хв. ретельно чистити із зовнішньої та внутрішньої 
сторони, після кожного прийому їжі слід полоскати рот теплою 
водою. 
Гігієнічні вимоги до одягу. Одяг та взуття охороняють організм 
від охолодження та перегріву, допомагають зберегти теплову 
рівновагу. Крім того, одяг захищає тіло людини від механічних 
ушкоджень та забруднення. Для того, щоб одяг і взуття вико-
нували своє призначення, необхідно, щоб вони були виготовлені з 
урахуванням гігієнічних вимог. 
Головне гігієнічне значення мають фізичні властивості мате-
ріалів, з яких виготовлені одяг та взуття. Це – теплопровідність, 
повітрянопроникність, водоємкість (для спортивного одягу) і 
гідроскопічність. Неабияке значення мають вага та покрій одягу; 
він повинен бути вільний, не заважати рухам, не перешкоджати 
диханню, кровообігу та травленню. 
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На заняття з фізичного виховання та тренування треба з’яв-
лятись у звичайному одязі та взутті і переодягатись у спортивний 
костюм та взуватися безпосередньо в роздягальні даного спортив-
ного приміщення. Це важливо для того, щоб не заносити пил та 
бруд в зали. Після закінчення заняття студенти, прийнявши душ, 
повинні знову надягнути звичайний одяг та взуття. Негігієнічно у 
тренувальному костюмі сідати до обіднього столу, а тим більше 
відвідувати навчальні заняття. 
Важливою умовою здорового способу життя або життєвою 
потребою є самоконтроль за станом свого здоров’я, особливо це 
стосується тих студентів, які займаються спортом. Самоконт- 
роль – це самостійні регулярні спостереження студентів за станом 
власного здоров’я, фізичним розвитком та впливом на організм 
занять спортом та фізичною культурою. За допомогою простих 
доступних прийомів студентам рекомендується виховувати у себе 
звички і навики, що сприяють підвищенню розумової і фізичної 
працездатності. При цьому необхідно добре уявляти собі ступінь 
енергетичних витрат, нервово-психічного і м’язового напру-
ження, що необхідні для виконання навчальної діяльності в 
поєднанні зі спортивним тренуванням. Необхідно також врахо-
вувати ступінь стомленості  від  розумової роботи на навчальних 
заняттях і регулювати у зв’язку з цим фізичні навантаження  на 
спортивних тренуваннях і навпаки. Студенти повинні знати, 
скільки часу необхідно для відпочинку і відновлення розумових 
та фізичних сил і якими засобами та методами можна досягти 
найбільшої ефективності. 
Існують суб’єктивні та об’єктивні методи самоконтролю. Су-
б’єктивними методами слід вважати самоспостереження і оцінку 
загального самопочуття, апетиту, сну, фізичної і розумової 
працездатності, настрою, а також загальну оцінку стану опорно-
рухового апарату та м’язової системи в цілому. 
До об’єктивних методів самоконтролю можна віднести: 
спостереження за ЧСС, вимір артеріального тиску, життєвої 
ємності легенів, вимірювання росту і маси тіла, показники 
фізичних якостей – сили, бистроти, витривалості, гнучкості тощо. 
Результати  самоконтролю занотовуються до спеціального що- 
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денника   (табл. 8.31).  У щоденнику   рекомендується   регулярно  
реєструвати як суб’єктивні, так і об’єктивні дані. 
При веденні щоденника самоконтролю важливо правильно 
оцінювати окремі показники та лаконічно їх фіксувати. 
 
Т а б л и ц я   8.31  





10.04 11.04 12.04 
Самопочуття добре добре невелика 
втома 




6   год., 
неспокійний 
Апетит добрий добрий задовільний 
ЧСС за 1 хв.: 
• до тренування 














6 х 30 м, 
біг 2 х 100 м, 




6 х 30 м, 
біг 4 х 100 м, 
біг 4 х 400 м 
Порушення режи-
му 
немає немає був на дні 
народження 








біг 200 м за 
26,1 с 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Самопочуття є суб’єктивною оцінкою стану організму і 
важливим показником впливу фізичних вправ і спортивних тре-
нувань. Самопочуття відмічається як добре, задовільне або пога-
не. При поганому самопочутті фіксуються  незвичні відчуття. 
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Сон. У щоденнику відмічається тривалість та глибина сну, 
його порушення (важке засинання, неспокійний сон, безсоння, 
недосипання тощо). 
Апетит відмічається добрий, задовільний, понижений, пога-
ний. Різні відхилення у стані здоров’я швидко позначаються на 
апетиті, тому його погіршення, як правило, є результатом перев-
томи або захворювання. 
Пульс – важливий показник стану організму. Як правило, на 
навчальних заняттях з фізичного виховання ЧСС при середньому 
навантаженні досягає 130–150 за 1 хв. А на спортивних трену-
ваннях, при значних фізичних зусиллях, ЧСС досягає 180–200 і 
навіть більше за 1 хв. Після великого навантаження ЧСС 
повертається до початкових величин через 20–30, а іноді через 
30–40 хв. Якщо цей показник більший, то це свідчить про велику 
втому або наявність якихось відхилень у стані здоров’я. 
Важливим показником є ритм роботи серця. Щоб перевірити 
ритмічність серцевих скорочень треба підрахувати пульс у спокої 
за кожні 10 с протягом 1 хв. Це можна зробити пальпатор-          
но (рис. 8.5). Якщо цей показник не буде відрізнятися у кожному 
підрахунку на 1 удар, пульс можна 
вважати ритмічним, якщо різниця буде 
складати 2–3 удари, то роботу серця слід 
вважати аритмічною. 
     Стан здоров’я та характер реакцій 
організму на фізичне навантаження 
можна  оцінювати  також за показниками   
Рис. 8.5. Самостійний  артеріального тиску сучасними  цифрови-    
     підрахунок ЧСС        ми вімірювачами артеріального  тиску  та   
                                          пульсу.  
Вагу тіла рекомендується визначати вранці натщесерце на 
одних і тих же вагах. Якщо це неможливо робити щоденно, 
можна обмежитись визначенням ваги один раз на тиждень, в 
один і той же час. Вага є об’єктивним показником спостереження 
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правило, знижується, а потім стабілізується і надалі за рахунок 
приросту м’язової маси може дещо збільшуватися. При різкому 
зниженні ваги слід звернутись до лікаря.  
Больові відчуття. Біль у м’язах, головний біль, біль у правому 
або лівому боку і в ділянці серця може бути при порушеннях 
режиму дня та при загальному стомленні і форсуванні трену-
вальних навантажень. Болі у м’язах у новачків – явище 
закономірне на першому етапі тренувальних занять. У всіх 
випадках тривалих больових відчуттів слід звернутися до лікаря. 
Спостереження за спортивними результатами є важливим 
компонентом самоконтролю, вони дають можливість оцінити 
правильність застосування засобів і методів тренувань і можуть 
виявити додаткові резерви для росту фізичної підготовленості і 
спортивної майстерності. Ефект тренування можна оцінити за 
допомогою тестування.  
Практично кожний студент переживав ситуації порушень 
гомеостазу, пов’язані з хворобливими проявами і обмеженням 
свободи життєдіяльності. Навіть легка ангіна або простуда є 
дискомфортом, неприємними відчуттями або болями. Звичайно 
ж, біль в горлі, що виникає внаслідок запального процесу і 
набряку в мигдалинах, неприємний. Саме з ним студенти 
пов’язують причину зниження якості життєдіяльності. Проте не 
цей біль і не запальний процес в лімфатичних залозах, і не 
підвищення температури тіла є причинами захворювання. Ці 
явища – реакція організму на несприятливу ситуацію, що 
склалася в результаті попадання хвороботворних мікробів. 
Найчастіше такі явища наступають в результаті підвищення 
активності мікробної флори, через зниження захисних сил, 
причиною чого може бути охолодження організму або пережиті 
студентом хвилювання. Розумною дією повинна бути активізація 
захисних реакцій організму і підтримання імунної системи.  
Першочерговою дією, здатною усунути несприятливу ситуа-
цію, що виникає при порушенні гомеостазу внаслідок захво-
рювання, є зниження енергетичних витрат організму на зовнішні 
цілі. Енергія, що знаходиться в організмі, може витрачатися на 
різні  цілі:  на  виконання  фізичних  або  розумових  навантажень 
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(особливо, якщо останні пов’язані з великою психо-емоційною 
напругою), забезпечення нормальної температури тіла при 
охолодженні, реагування в умовах стресу. Енергія витрачається 
також у процесах імунобіологічного захисту та обміну речовин: 
рух молекул, розщеплювання їх у процесі перетравлення їжі 
тощо. Енергійна захисна реакція, що забезпечується рухом лей-
коцитів, що атакують хвороботворні мікроорганізми і вбивають 
їх, а також виділення гормональних чинників імунітету – специ-
фічних білків, – вимагає також великого енергозабезпечення. От 
чому при захворюваннях будь-якої етіології необхідно змен-
шувати енерговитрати на зовнішні цілі: м’язову діяльність та 
інші види довільної активності. Це знаходить свій вираз в 
постільному режимі, який полегшує стан хворого (Э.Г. Булич, 
И.В. Муравов, 2003). 
Наступним оздоровчим ефектом для повноцінної життє-
діяльності студентів є усунення різного роду надмірностей в 
організмі. Це накопичені речовини, які стають тягарем або 
хвороботворним чинником для організму, стани або процеси, що 
виходять за межі норми і погіршують життєздатність організму. 
Відхилення від певних параметрів в будь-якій ланці організму 
створює свого роду “перекіс”, який несприятливо позначається 
на здоров’ї і працездатності студентів. 
Найбільш типовою і найпоширенішою ситуацією надмірності 
є надлишкова вага або ожиріння. Слід розрізняти два види жиру: 
внутрішньоклітинний, який є обов’язковою складовою частиною 
протоплазми клітин організму людини, і позаклітинний. 
Незначна кількість позаклітинного жиру повинна розміщуватися 
тонким шаром (завтовшки до 2–3 мм) під шкірою. Жир відіграє 
важливу роль в життєдіяльності людини, а саме: 
1. Жир є концентратом енергії, кількість його у нормально 
розвиненої людини повинна становити 6–9 кг.  
2. Жир цінний своїми термоізоляційними властивостями, він 
чудово оберігає тіло від втрат тепла і переохолодження 
організму.  
3. Жировий прошарок є запобіжним щитом проти механічних 
пошкоджень організму. Разом зі шкірою жировий  прошарок обе- 
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рігає опорно-руховий апарат і внутрішні органи від пошкоджень, 
які могли б виникнути при взаємодії тіла з навколишнім 
середовищем. 
Цінність жирових запасів організму не викликає сумнівів. 
Проте збільшення кількості позаклітинного жиру в організмі 
понад норму створює цілий ряд протилежних чинників, які нега-
тивно відбиваються на життєздатності студентів, істотно зни-
жуючи стан їхнього здоров’я. Погіршується і сприйняття 
життєздатності, яке оцінюється як самопочуття: при надмірній 
кількості жиру в організмі людина не відчуває бадьорості, є 
стомленою, у неї з’являються головні болі, депресивні стани. 
Дослідження свідчать про те, що між ступенем ожиріння і 
порушеннями стану здоров’я є певний взаємозв’язок. Люди із  
зайвою вагою тіла частіше мають захворювання органів 
кровообігу, злоякісні пухлини, діабет. Встановлений  взаємо-
зв’язок між кількістю надмірного жиру в організмі і скороченням 
тривалості життя (Р.С. Паффенбаргер, Э. Ольсен, 1999; Э.Г. Бу-
лич, И.В. Муравов, 2003; Дж.Х. Вілмор, Д.Л. Костіл, 2003;       
T.B. Van Itallie, 1985; R.J. Kuczmarski, K.M. Flegal,  S.M. Camp-
bell, C.L. Johnson, 1994; J. Wilmore, 1994). 
Слід також студентам знати, що поняття “зайва маса тіла” та 
“ожиріння” не є синонімами, вони мають різні значення. Під зай-
вою масою тіла розглядається перевищення нормальних або 
стандартниих показників з урахуванням зросту та будови тіла 
для даної людини. 
Ожиріння характеризується надмірним вмістом жиру в 
організмі. Стандартні показники вмісту жиру ще не розроблені. 
Однак, якщо в організмі чоловіка понад 25 % жиру, а в організмі 
жінки – понад 35 %, то їх можна вважати такими, які страждають 
ожирінням (Дж.Х. Вілмор, Д.Л. Костіл, 2003). 
Виходячи з вищесказаного, стає зрозумілим, що будова тіла 
(статура людини) оцінюється за трьома компонентами: мускула-
турою, лінійністю та повнотою. Розміри тіла характеризують 
зріст і маса, а хімічний склад відображає склад тіла. Під хімічним 
складом тіла розглядаються хімічні та анатомічні характеристики 
(жирова тканина, м’язи, органи, кістки та ін.). Цей фактор вказує 
на  те,  що  два  студенти  з однаковою  масою тіла та зростом мо- 
 481 
Розділ 8. Фомування мотиваційно-ціннісного ставлення студентів  
до здорового способу життя 
 
жуть мати різний склад тіла. 
Склад тіла спортсмена дає точнішу інформацію про його 
можливості, ніж розміри та маса. Надмірна маса спортсмена, як 
правило, не являє особливої проблеми, тоді як надмірний вміст 
жиру в організмі звичайно негативно впливає на спортивні 
результати. Стандартні таблиці для визначення маси, що 
відповідає даному зросту, дають не дуже точне уявлення про 
оптимальну масу, оскільки не враховують склад тіла. У спорт-
смена, згідно з таблицею, може бути надмірна маса і одночасно в 
його організмі може міститися дуже невелика кількість жи-          
ру (Дж.Х. Вілмор, Д.Л. Костіл, 2003). 
У практиці роботи зі студентами для визначення складу тіла 
найчастіше застосовується метод вимірювання товщини жирових 
складок в декількох ділянках (триголового м’яза, під лопаткою, 
на животі тощо). Такі вимірювання проводяться, в основному, 
при проведенні наукових досліджень. У навчальному процесі з 
фізичного виховання є  не принциповим визначення точного 
складу тіла, тому для визначення зайвої ваги, ожиріння або 
худорлявості можна застосовувати індекс маси тіла (ІМТ). Його 
отримують поділивши масу тіла у кілограмах на квадрат 
показника зросту у метрах (8.1):  
 
                                       
L
М
ІМТ                                           (8.1) 
 
де М – маса тіла, кг; L – зріст, м2. 
Допустимим ІМТ вважається показник до 27, а ідеальним – 22 
для чоловіків і 21 – для жінок. Як правило, індекс маси тіла 
пов’язаний зі складом тіла. Він також тісно корелює з 
показниками відносного вмісту жиру в організмі та, очевидно, 
дозволяє точніше визначити ступінь ожиріння, ніж відносна маса 
тіла (Р.С. Паффенбергер, Э. Ольсен, 1999). 
Оцінка відповідності показників ваги тіла до зросту показала, 
що 11,0 % чоловіків мають надлишкову вагу, а серед студенток 
таких є 10,9 %. Дефіцит маси тіла має 43,9 % чоловіків і 54,2 % 
жінок. Отримані  дані суттєво  не  відрізняються  від даних інших 
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авторів (В.Д. Єднак, 1997; О.В. Дрозд, 1998; О.О. Молімон, 1999;  
Є.О. Котов, 2003), не зважаючи на те що дослідження проводи-
лися в різних регіонах України і в різні роки. 
Проведені дослідження показали, що студенти, маючи росто-
мір і медичні ваги, а також користуючись формулами (2.3, 2.4), 
можуть досить легко визначити свою “належну” масу тіла. 
Самооцінка студентами ЖНАЕУ відповідності ваги власного тіла 
до зросту показала, що тільки 8,4 % чоловіків і 6,4 % жінок          
в момент опитування не змогли визначитися з відпові-                        
дю (табл. 8.32). Всі студенти могли після кожного заняття з 
фізичного виховання самостійно перевірити свою масу тіла і 
зріст та порівняти їх з формулами, які знаходилися поруч з 
вагами.  Найкраще з цим питанням справилися першокурсники, 
які відзначалися протягом навчального року кращим відвіду-
ванням навчальних занять, проявляли цікавість до нових засобів 
фізичного виховання тощо.  
 
Т а б л и ц я   8.32 
Самооцінка студентами відповідності ваги  
власного тіла до зросту (в %, n = 647) 
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З а к і н ч е н н я   т а б л и ц і   8.32 








































Джерело: власні дослідження. 
 
Самооцінка студентів щодо відповідності власної ваги зросту 
є суттєвим критерієм життєздатності організму, бо показники 
експериментальної оцінки у студентів-чоловіків мають кореля-
ційні взаємозв’язки з показниками самооцінки і знаходяться в 
межах r = 0,247–0,319, Р < 0,05–0,01. Серед чоловіків 5,8 % не 
об’єктивно вважають, що їм необхідно схуднути, а 4,0 % із 
меншою масою тіла не вважають, що їм необхідно поправитися. 
Це свідчить про те, що чоловіки більш реально оцінюють 
відповідність власної ваги до свого зросту. Винятком є 
самооцінка студенток, як перших так і всіх наступних курсів, 
щодо надлишкової ваги, що в реальності не відповідає дійснос-        
ті – r = 0,029–0,067, Р > 0,05 (рис. 8.6). Студентки суб’єктивно є 
вимогливішими щодо ваги власного тіла і більше як у 3 рази 
перевищують реальні оцінки. Серед досліджуваних 30,2 % не 
об’єктивно хотіли б схуднути, а 38,5 % із низькою масою тіла 
вважають нормальною свою масу тіла і не бажають набирати 
вагу. Тому самооцінку студенток щодо визначення відповідності 
власної ваги до зросту не слід вважати об’єктивною. Мотивом 
такої самооцінки у значної частини студенток є бажання бути 
схожими на “модель”.  
Порівнюючи результати самооцінки з реальною (експери-
ментальною) оцінкою відповідності маси тіла до зросту можна 
констатувати, що по всім порівняльним параметрам чоловіки 
знаходяться ближче до реальних оцінок, окрім позиції “необхід-
но суттєво поправитися” (рис. 8.7). Експериментальні дані вияви- 
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ли, що тільки 6,1 % чоловіків необхідно суттєво схуднути, трохи 
схуднути – 4,9 %, 45,1 % – мають нормальну вагу, 25,6 % – необ-
хідно трохи поправитися, а 18,3 % – суттєво поправитися. 
Рис. 8.6. Відповідність ваги тіла до зросту  
у студентів І–ІV курсів 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Дещо інша картина спостерігається у студенток при порівнян-
ні експериментальних оцінок з самооцінкою відповідності маси 
тіла до зросту (рис. 8.8). Отримані дані показують, що 6,1 % 
студенток необхідно суттєво схуднути, що відповідає також і 
самооцінці – 6,4 %; трохи схуднути необхідно тільки 4,8 %, а в 
самооцінці на цей параметр вказало 34,7 % студенток; нормальну 
вагу має 34,9 %, а самооцінка відповідає 36,9 %, що є досить 
реальним; трохи поправитися необхідно 25,3 %, а самооцінка не 
відповідає дійсності, тобто 13,7 %. Ще більш разючі результати 
отримані при порівнянні параметру “необхідно суттєво попра-
витися”. У дійсності 28,9 % досліджуваних студенток необхідно 
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лому за співідношенням довжини і маси тіла спостерігається 
тенденція до дефіциту маси тіла, що відповідає також 
дослідженням Є.О. Котова (2003). 
Умовні позначення: 1 – необхідно суттєво схуднути; 
                                      2 – необхідно трохи схуднути; 
                                      3 – вага тіла відповідає нормі; 
                                      4 – необхідно трохи поправитися; 
                                      5 – необхідно суттєво поправитися. 
 
Рис. 8.7. Відповідність ваги тіла до зросту  
у студентів-чоловіків 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
При цьому слід звернути увагу студенток на рухову актив-
ність, а не на дотримання різних дієт та обмеження харчування. 
Американські фахівці Р.С. Паффенбаргер та Е. Ольсен (1999), на 
основі 30-річних досліджень, зауважують, що дотримання дієти 
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принесуть бажаних результатів. Будь-який вид рухової активнос-
ті спонукає до зменшення маси тіла, підвищує рівень праце-
здатності та покращує у цілому здоров’я, чого не можна сказати 
про зменшення маси тіла за рахунок харчування. Для студентів з 
надлишковою масою тіла необхідно поєднувати фізичні наван-
таження з раціональним режимом харчування.  
 
Умовні позначення: 1 – необхідно суттєво схуднути; 
                                      2 – необхідно трохи схуднути; 
                                      3 – вага тіла відповідає нормі; 
                                      4 – необхідно трохи поправитися; 
                                      5 – необхідно суттєво поправитися. 
 
Рис. 8.8. Відповідність ваги тіла до зросту у студенток 
 
Джерело: власні дослідження. 
 
Необхідно також вивчити ситуації, які можуть стимулювати 
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має в цьому необхідності. Це можуть бути стресові ситуаціїї, 
вживання алкоголю, харчових добавок та спецій. Для зняття 
стресу краще виконати фізичні вправи, зробити легку пробіжку, 
вправи щодо самонавіювання тощо. 
 
 
8.7. Психолого-педагогічні детермінанти 
формування установок на  
здоровий спосіб життя  
 
Наразі на організм людини постійно посилюється вплив 
оточуючого середовища з його негативними соціально-
психологічними (низька матеріальна забезпеченість, економічна 
нестабільність), генетичними (спадкові хвороби) і екологічними 
(антропогенне забруднення навколишнього середовища) чинни-
ками. Для того щоб протистояти цим факторам, необхідно пос-
тійно підвищувати адаптаційний потенціал кожної особистості, 
покращувати рівень її функціональних резервів, які визначають 
стан соматичного здоров’я (Р. Поташнюк, І. Поташнюк, Г. Івано-
ва та ін., 2002). 
Дослідження Т.Г. Кириченко (1998) показали, що біля 70 % 
студентів характеризується низьким рівнем сформованості пот-
реби у веденні здорового способу життя, відсутністю конк-
ретних знань в цій області, низькою активністю при виконанні 
вимог здорового способу життя, нераціональною організацією 
праці, низькою культурою особистої гігієни, шкідливими звичка-
ми та іншими факторами ризику, пов’язаними з низькою культу-
рою способу життя. Високий рівень сформованості здорового 
способу життя серед обстежених студентів практично відсутній. 
Вихід із такої ситуації А.В. Магльований (2001) бачить не в 
економічній площині, а більшою мірою у програмній стратегії 
ставлення кожного студента до власного здоров’я, в бажанні йо-
го бути здоровим і спроможним за рахунок самоорганізації збе-
регти та підтримувати здоров’я протягом усього свого активного 
соціального життя. Тому ставлення до проблеми здоров’я в кон- 
кретній  групі  має  змінитися  принципово  як  з  боку студентів і  
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викладачів, так і з боку сім’ї, громадських і спортивних органі-
зацій, служб охорони здоров’я, департаментів уряду тощо. 
Ще одним із досить важливих і нових шляхів збереження здо-
ров’я є формування емоційного благополуччя (Г.В. Ложкін,           
І.В. Толкунова, В.І. Ковальчук, 2001). У формуванні емоційного 
благополуччя активно бере участь здатність людини ефективно 
задовольнити свої потреби і вміння компенсувати ті, які немож-
ливо задовольнити на даний момент або взагалі. Нерозуміння або 
заперечення своїх потреб робить людину нещасною. Ось чому 
необхідно вчити студента самостійно приймати рішення, 
планувати своє життя і керувати ним, йти за власними планами, 
усвідомлювати обмеженість цієї свободи. При цьому досить важ-
ливо сформувати у студентської молоді власну точку зору щодо 
ставлення до власного способу життя. 
Вивчаючи психолого-педагогічні аспекти формування цінніс-
ного ставлення майбутніх вчителів до здоров’я, Л. Корін-          
чак (2006) розробила критерії, які є характеристиками їхніх ком-
понентів, а саме: орієнтація потреби до здоров’я, вміння оцінити 
особисті психофізичні якості, навички оперування специфічними 
оздоровчими засобами, творчий підхід до вибору форм фізичної 
активності. 
Орієнтація на цінності здоров’я формується у студентів з 
урахуванням таких психолого-педагогічних умов: 
• зорієнтованість студентів на відтворення і розвиток валео-
логічних цінностей; 
• посилення оздоровчих функцій у сферах навчання і дозвілля 
студентів; 
• творче ставлення до використання у валеологічному вихо-
ванні і професійній освіті сучасних підходів; 
• активізація розвитку, розширення і збагачення орієнтирів 
майбутніх фахівців на основі включення їх у творчу оздоровчу 
діяльність. 
Науковими дослідженнями (А.Д. Дубогай, 1985; И.В. Мура-
вов, 1989; М.М. Амосов, 1990; В.А. Масляков, В.С. Матя-       
шов, 1991 [275] та ін.) доведено, що систематичні заняття фізич-
ними вправами повинні відбуватися протягом всього життя лю-
дини.  Особливим  етапом  для  великої  кількості людей, майбут- 
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ньої еліти, є студентські роки. Студентська молодь завжди 
відрізнялася високим рівнем інтелектуального розвитку, бажан-
ням набути професійні знання, соціальною самостійністю та ви-
сокою руховою активністю. У студентському віці закінчується 
вікове формуваня організму, рухові і вегетативні функції дося-
гають найвищої взаємодії і свого розвитку. Студентський вік вва-
жається завершальним етапом поступального вікового розвитку 
рухових і психічних функцій. Ось чому у цей період біологічного  
розвитку організм студентів є достатньо пластичним і володіє 
високою адаптацією до фізичних вправ (В.С. Мищенко, 1993). 
Саме в цей період становлення людини фізичні вправи є найваж-
ливішим засобом фізичного і психічного здоров’я, природно-
біологічною основою для гармонійного розвитку особистості, 
ефективної життєдіяльності. 
Найголовнішим напрямком зусиль щодо збереження та 
зміцнення здоров’я студентської молоді як під час навчання у 
ВНЗ, так і після його закінчення є дотримання основних факторів 
здорового способу життя. Далеко не завжди поведінка молоді 
спрямована на збереження здоров’я. У молодіжному середовищі 
поширено багато так званих саморуйнівних практик. Саморуй-
нівну поведінку можна визначити як активність індивіда, що 
призводить до погіршення здоров’я та зменшення тривалості 
життя. Відомо, що основні пріоритети, мотивації, світогляд та 
спосіб життя формуються ще в дитячі та юнацькі роки, але, на 
превеликий жаль, життя показує зворотну картину. Тому 
важливе місце в системі оздоровчо-профілактичних заходів та 
навиків дотримання здорового способу життя повинні посісти 
ВНЗ з їх авторитетом і впливом.  
Існуюча система фізичного виховання студентів не може 
вирішити в повній мірі завдань, які б змінили відношення студен-
тів до власного способу життя. Метою фізичного виховання, 
окрім формування рухових вмінь, навичок, фізичних якостей, 
повинная стати ще велика освітня робота. Мета такої виховної 
роботи повинна бути спрямована не тільки на період навчання 
студента у ВНЗ, а, перш за все, на подальше його життя та має 
сприяти  формуванню позитивних устанок на фактори, що покра- 
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щують здоров’я, та негативних установок до шкідливих звичок 
та збільшення зайвої ваги і ожиріння з віком. Ця роль покла-
дається на пропаганду здорового способу життя, тобто цілеспря-
мовану діяльність по поширенню і популяризації фізкультурних 
знань, методичних концепцій, науково обґрунтованих порад і 
рекомендацій за допомогою сучасних засобів масової інформації 
з метою впровадження фізичної культури і спорту в повсякденне 
життя студентів (Л.В. Смурыгина, 1994). Основними завданнями 
такої пропаганди у процесі навчальних і позанавчальних занять з 
фізичного виховання у ВНЗ є: 
• формування у студентів свідомого ставлення до засобів фі-
зичного виховання і спорту та факторів здорового способу жит-
тя; 
• озброєння студентів комплексом фізкультурно-спортивних 
переконань, знань, умінь та навиків у сфері фізичного виховання 
та, зокрема, у дотриманні здорового способу життя;  
• забезпечення студентів під час навчання у ВНЗ методичними 
порадами, рекомендаціями, навчальними посібниками з основ 
дотримання здорового способу життя, проведення оздоровчих 
заходів з своєю сім’єю, співробітниками, підлеглими тощо; 
• вироблення у студентів інтересу до яскравих подій у спор-
тивному житті свого району, міста, країни та в цілому у світі. 
Дослідженнями Н.Н. Завидівської (2002, 2004) встановлено, 
що управління здоровим способом життя залежить від взаємодії 
професіоналізму викладача і психічного стану студента, його 
емпатії, тобто зворотної реакції на педагогічні впливи педагога. 
Вивчення теоретичних питань та базових понять дозволило авто-  
ру розробити модель професійно-прикладних основ формування 
здорового способу життя студентів економічного профілю. Зміст 
моделі включає принципи формування здорового способу життя, 
оптимальний режим рухової активності та педагогічні умови 
управління. Професійно-прикладну суть цих складових визначає 
специфіка економічної діяльності майбутніх фахівців, однією з 
яких є наявність постійного психічного напруження через ризик 
помилитися при здійсненні фінансових операцій (рис. 8.9). 
Запропонована модель забезпечує перехід від суб’єктивно-
об’єктивної до суб’єктивно-суб’єктивної  позиції  студента  щодо  
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формування здорового способу життя, визначає його особистий 
сенс ведення здорового способу життя, формує розвиток особис-
тісно орієнтованих відносин викладачів і студентів, дає можли-
вість оволодіти системою комунікативних навичок викладачем та 
усвідомити свою позицію в формуванні здорового способу життя 
студентам.  
А.В. Домашенко (2003) вважає, що діяльнісну організаційно-
педагогічну основу моделі ефективного фізичного виховання 
студентів, яка забезпечує фізичну готовність випускників ВНЗ до 
активної життєдіяльності та продуктивної праці, складають: 
• теоретична, методична і практична підготовка, що базується 
на підставі навчальних та позанавчальних занять, професійно-
прикладна фізична підготовка, спортивні тренування, фізична 
реабілітація, фізичні вправи в режимі дня тощо; 
• дидактичне наповнення, яке передбачає переважно вико-
ристання засобів і методів фізкультурної освіти та традиційно 
популярних серед студентів систем фізичних вправ: легкої атле-
тики, гімнастики, плавання, спортивних ігор; 
• соціально дієві комплекси методів мотивації студентів до 
занять фізичним вихованням: семестрові заліки, відбір для пре-
стижної роботи з урахуванням рівня фізичної підготовленості, 
пропаганда фізичного вдосконалення, регулярна діагностика фі-
зичного стану, щорічне державне тестування фізичної підготов-
леності, поточної та підсумкової атестації після закінчення ВНЗ. 
Вивчення стану дотримання та формування здорового способу 
життя студентською молоддю має досить багато різних тракто-
вок і рекомендацій, це свідчить про те, що немає єдиного шляху 
дотримання здорового способу життя та активної життєдіяль-
ності. Для формування установки на здоровий спосіб життя та 
його дотримання студентами як під час навчання у ВНЗ, так і в 
подальшому житті слід починати з: 
• оцінки наявності знань та навиків здорового способу життя; 
• оцінки стану здоров’я, шкідливих звичок, хвороб та пору-
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• усвідомлення кожним студентом необхідності дотримання 
здорового способу життя, виявлення інтересу до конкретних ви-
дів його прояву; 
• оцінки активності студентів при виконанні вимог здорового 
способу життя, виконання оздоровчих заходів в життєдіяльності; 
• формування позитивного ставлення студентів до засобів фі-
зичної культури та спорту і предмету “Фізичне виховання”; 
• формування психологічної установки на майбутнє щодо збе-
реження високої рухової активності, негативного ставлення до 
шкідливих звичок, збільшення власної маси тіла тощо; 
• визначення видів фізичної активності, які найбільш відпо-
відають індивідуальним можливостям студента та його темпе-
раменту; 
• формування впевненості в тому, що час затрачений на занят-
тя фізичними вправами компенсується добрим станом здоров’я; 
• постановки мети і дотримання її виконання, не зважаючи на 
втому, відсутність часу, погану погоду тощо; 


























У книзі зроблена спроба об’єднати власні дослідження і нау-
кові дані різних авторів щодо реформування системи фізичного 
виховання у ВНЗ та пошуку подальших шляхів, які позитивно 
впливатимуть на світогляд, рухову активність та у цілому на 
покращення житєдіяльності студентської молоді. 
Аналіз науково-методичної літератури, власні дослідження та 
великий досвід практичної роботи у ВНЗ дає підстави стверд-
жувати, що організація навчальної діяльності з фізичного вихо-
вання і впровадження спортивно-масової та фізкультурно-оздо-
ровчої роботи в життєдіяльність студентської молоді потребують 
суттєвого удосконалення з врахуванням сучасних вимог. Вияв-
лено низький рівень рухової активності, фізичного розвитку, 
фізичної підготовленості, стану здоров’я та інтересу до занять з 
фізичного виховання у значної частини студентської молоді. 
Відсутність сформованої потреби у систематичних заняттях 
фізичними вправами, дотримання здорового способу життя та 
негативне ставлення до навчального процесу з фізичного вихо-
вання призвело до суттєвого зниження рухової активності сту-
дентів, а в цілому і до зниження їхньої життєдіяльності. 
Окрім того, комплексні дослідження і обстеження абітурієнтів 
свідчать про недостатній рівень їхнього фізичного розвитку, 
фізичної підготовленості та стану здоров’я, що не дозволяє в 
повному обсязі починати виконувати програмні вимоги з фізич-
ного виховання у ВНЗ з перших занять.  
Слід також зазначити, що наукові дослідження підтвердили 
аксіому, що примусове і авторитарне відношення до студентів у 
навчальному процесі з фізичного виховання є сьогодні неприпус-
тимим. У виступі міністра освіти і науки України Івана Вакар-
чука на спільній із Міністерством охорони здоров’я України та 
Міністерством України у справах сім’ї, молоді та спорту колегії   
з  питань реформування фізичної  культури, збереження здоров’я  
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учнівської та студентської молоді у навчальних закладах України 
від 11 листопада 2008 року було сказано: “… бувають непооди-
нокі випадки, коли вчителі висміюють невдалі спроби окремої 
дитини виконати якусь вправу чи здати якийсь норматив, під-
бурюючи до цього й інших учнів. Це не просто аморально, а й 
злочинно. Адже така “солдафонська” поведінка вчителя призво-
дить до формування у дитини певних комплексів і руйнує її 
психіку”. Це в повній мірі стосується і викладачів ВНЗ України. 
Підняті питання потребують подальшої систематизації, удос-
коналення і впровадження в систему роботи кафедр фізичного 
виховання ВНЗ України. Автор не претендує на повне і доско-
нале вирішення даної проблеми, бо продовжує науковий пошук 
щодо удосконалення системи фізичного виховання у ВНЗ 
України. З метою зменшення об’єму даної книги автором 
свідомо не включені результати досліджень великої кількості 
інших науковців, які, по суті, підтверджують наведені наукові 






















Адаптація – пристосування організму або окремих його сис-
тем до умов оточення, що змінюється, та до величини і характеру 
навантаження. 
Адекватний – цілком відповідна величині і направленості 
подразника відповідь організму або його систем. Фізичне наван-
таження в цьому випадку розглядається як адекватне функціо-
нальним можливостям організму. 
Аеробна продуктивність – кількісна характеристика енергії, 
що звільняється за рахунок окислювального метаболізму з вико-
ристанням кисню; основний показник аеробної продуктивності – 
МСК. 
Аеробний метаболізм – процеси забезпечення енергією 
(АТФ) при використанні кисню. 
Амінокислота – сполучення, що міститься у білках, яке вико-
ристовується для “будівництва” тканин організму. Амінокислоти 
можуть застосовуватись в якості джерела енергії. 
Амплітуда – величина варіації ознаки від її мінімального до 
максимального значень у цій сукупності.  
Анаболізм – процес біологічного синтезу клітин і тканин, а 
також необхідних для життєдіяльності організму складних орга-
нічних сполук. 
Анаеробний метаболізм – забезпечення організму енергією 
без кисню, що викликає кисневий борг, креатинофосфат і гліко-
ліз забезпечують АТФ без кисню. 
Анаеробний поріг – момент, коли метаболічні потреби, вик-
ликані фізичним навантаженням, не задовольняються наявними 
аеробними джерелами. У цьому випадку збільшується анаероб-
ний метаболізм, що проявляється у різкому підвищенні кон-
центрації лактату у крові. 
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Аналіз – метод дослідження, уявне чи практичне розкладання 
досліджуваного предмета чи явища на характерні для нього 
складові елементи, виділення в ньому окремих сторін, вивчення 
кожного елемента чи сторони явища окремо як частини одного 
цілого. Аналіз дозволяє виявити склад досліджуваного об’єкта, 
його структуру, відокремити істотне від несуттєвого, звести 
складне до простого, зробити класифікацію предметів і явищ. 
Ціль аналізу – пізнання частин як елементів складного цілого. 
Процедура, зворотна аналізу, – синтез. 
Аналітичний огляд – огляд, у якому дається аналітична  
оцінка стану питання за визначений проміжок часу. Містить 
аргументовану характеристику матеріалу, що аналізується, дає 
обґрунтовані практичні рекомендації. Розглядається як частина 
науково-дослідної роботи. 
Анкетування – метод одержання інформації, заснований на 
опитуванні студентів для одержання зведень про фактичне поло-
ження. Метод анкетування використовується у випадках, коли 
досліджувану проблему важко вивчити іншими методами (на-
приклад, мотиви відвідування занять з фізичного виховання, 
ступінь задоволеності від занять тощо). 
Антиоксиданти – речовини, що попереджають руйнівну дію 
молекулярного кисню і продуктів вільного радикального окис-
лення на клітинні мембрани (токофероли, іопол та ін.). 
Антропогенне забруднення – забруднення, спричинене біо-
логічним існуванням та господарською діяльністю людей, вклю-
чаючи їх прямий вплив на інтенсивність природного забруд-
нення. 
Антропометрія – вимірювання тіла та його частин. 
Аспект (від лат. aspectus – погляд, вид) – кут зору, під яким 
розглядається об’єкт (явище, поняття) дослідження. 
Атрофія – потоншення м’язового волокна, внаслідок знижен-
ня об’єму м’яза. 
Білок – складне сполучення, що складається з амінокислот і 
забезпечує основні структурні властивості клітин. 
Біологічно активні речовини – органічні сполучення, що 
мають високу специфічну активність (ферменти, гормони, вітамі-
ни). 
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Брадикардія – уповільнена частота серцевих скорочень, мен-
ше 60 за 1 хв. у спокої. Брадикардія – нормальне явище, якщо 
обумовлене фізичними трансформуваннями. 
Вегетативні функції – функції вегетативної нервової системи 
в регуляції діяльності внутрішніх органів і підтримці гомеостазу. 
Велоергометр – тренажер на основі стаціонарного велоси-
педу, який використовується для проведення занять і визначення 
величини виконуваної фізичної роботи. 
Вентиляція легенів – надходження повітря в легені (вдих, 
видих), що забезпечує оновлення газового складу альвеолярного 
повітря (збагачення його киснем і виведення надлишків СО2). 
Вестибулярна система – система сприйняття і кодування 
подразників, що сприймаються вестибулярним апаратом (півко-
ловий канал, отолітовий прилад, вестибулярні нервові центри). 
Стійкість вестибулярної системи підвищується спеціальним тре-
нуванням (активні і пасивні переміщення тіла в різних напрям-
ках). 
Виправлення – складний психічний процес перебудови осо-
бистості, що відбувається під впливом перевиховання і само-
стійної роботи особистості над усуненням відхилень у своїй 
свідомості, поведінці та фізичному розвитку. 
Витрата кисню – кількість кисню, що використовується тка-
нинами тіла під час м’язової діяльності. 
Виховання – соціально і педагогічно організований процес 
цілеспрямованого формування особистості студента. 
Вища нервова діяльність – нейрофізіологічні механізми пси-
хологічних функцій, реакцій поведінки. 
Відновлення – поступовий перехід фізіологічних і біохіміч-
них функцій до початкового стану після фізичного навантажен-
ня. 
Відставання – невиконання вимог (або однієї з них) на 
одному з проміжних етапів навчального процесу, який є тимчасо-
вою межею для визначення успішності або фізичної підготов-
леності. 
Вітаміни – незамінні, біологічно активні речовини (низько-
молекулярні сполучення різної хімічної природи), біокаталі-
затори обмінних процесів в організмі. 
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Вправи – багаторазове повторення певних дій або видів 
діяльності з метою їх засвоєння, яке спирається на розуміння і 
супроводжується свідомим контролем і коригуванням. 
Вправи з поступовим збільшенням навантаження – метод 
силових тренувань, в якому після адаптації м’язів до даного опо-
ру, його величину збільшують, що дозволяє розвивати силові 
можливості. 
Вправи низької інтенсивності – вправи, що вимагають для 
виконання менш ніж 50 % функціональної ємності при незнач-
ному посиленні дихання. 
Вправи середньої інтенсивності – вправи, що виконуються з 
60–85 % функціональної ємності і викликають деяке утруднення 
дихання і потовиділення. У непідготовлених студентів такі впра-
ви можуть викликати певний дискомфорт і у подальшому хво-
робливі відчуття. Такі вправи рекомендуються для підтримки 
оптимального рівня кардіореспіраторної витривалості. 
Втома – функціональний стан організму, що виникає під 
впливом тривалої або інтенсивної роботи, яка супроводжується 
зниженням працездатності. 
Вуглеводи – група хімічних сполучень, що складається з вуг-
лецю, водню і кисню (цукор, клітковина, крохмаль). 
Газообмін в легенях – процес збагачення венозної крові 
киснем та повернення надлишків вуглекислого газу. 
Газообмін у тканинах – перехід кисню з крові у тканину і 
вуглекислого газу з тканини у кров. 
Гальмування – нервовий процес, що призводить до припи-
нення або запобігання збудження. 
Гемоглобін – дихальний пігмент еритроцитів. 
Гіперглікемія – підвищення вмісту глюкози у крові, яке може 
спостерігатись у людей, що хворіють на діабет при відсутності 
певної рівноваги між споживанням глюкози та ін’єкцією інсулі-
ну. 
Гіперкінезія – надмірна рухова активність, що призводить до 
функціональних порушень та клінічних змін. 
Гіперплазія – утворення нових шарових або м’язових клітин. 
Гіпертензія – високий артеріальний тиск, систолічний – вище 
140 мм рт. ст., діастолічний – вище 90 мм рт. ст. 
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Гіпертрофія – збільшення розміру м’язів, органів або іншої 
частини тіла внаслідок збільшення розмірів клітин. 
Гіпоглікемія – різке зниження рівня цукру в крові;  прояв-
ляється раптовою слабкістю, збудженням, потовиділенням, гост-
рим відчуттям  голоду, серцебиттям, почуттям страху. 
Гіподинамія – зменшення м’язових зусиль, які витрачаються 
на підтримування пози, переміщення тіла у просторі, виконання 
фізичної роботи. 
Гіпокінезія – обмеження кількості та обсягу рухів, обумов-
лене способом життя, особливостями професійної діяльності, 
постільним режимом під час хвороби та іншими факторами. 
Глікоген – полімер з молекул цукрів, що містяться у клітинах 
організму. 
Гнучкість – здібність виконувати рухи в суглобі з максималь-
ною амплітудою. 
Гомеостаз – тенденція організму підтримувати внутрішню 
рівновагу температури, вмісту рідини тощо шляхом регуляції 
основних процесів життєдіяльності. 
Гормон – речовина, що виробляється ендокринною залозою і 
секретується у кров; помітно і суттєво впливає на певну функцію 
організму або орган. 
Групова навчальна діяльність – форма організації навчання 
в об’єднаних загальною навчальною метою малих групах студен-
тів за опосередкованим керівництвом викладача і його співпраці 
із студентами. 
Гуманізація виховання – створення оптимальних умов для 
інтелектуального і соціального розвитку особистості; виявлення 
глибокої поваги до людини; визначення природного права кож-
ної особистості на свободу, соціальний захист, розвиток здіб-
ностей і вияв індивідуальності, самореалізацію фізичних, психо-
логічних і соціальних потенцій, створення соціально-психо-
логічного фільтра проти руйнівних впливів негативних чинників 
навколишнього природного і соціального середовища; виховання 
у молоді почуттів гуманізму, милосердя, доброзичливості. 
Детренованість – результат малорухомого способу життя 
після завершення активних тренувань. 
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Динамічна м’язова робота – робота, що характеризується 
періодичним напруженням і розслабленням скелетних м’язів; 
забезпечує переміщення тіла або окремих його частин у просторі. 
Диференційоване навчання – організація навчально-вихов-
ного процесу з урахуванням типових індивідуальних особливос-
тей студентів. 
Дихальний коефіцієнт – відношення об’єму вуглекислого 
газу до об’єму кисню, що споживається. 
Дихальний об’єм – об’єм повітря, що вдихається або види-
хається за цикл дихання. 
Діабет – порушення обміну речовин, що характеризується 
нездатністю окислювати вуглеводи внаслідок неадекватної кіль-
кості інсуліну (тип І) або резистентності до інсуліну (тип II). 
Діастолічний артеріальний тиск – тиск крові на стінки 
судин під час фази розслаблення серцевого м’яза, вимірюється 
сфігмоманометром (мм рт. ст.). 
Діяльність – спосіб буття людини у світі, її здатність вносити 
в дійсність зміни. 
Екологічне виховання – систематична педагогічна діяль-
ність, спрямована на розвиток у студентів екологічної культури 
та формування моральної відповідальності за збереження при-
родного довкілля і розуміння співіснування з ним. 
Екологічні чинники – будь-які умови навколишнього сере-
довища, на які все живе реагує пристосувальними реакціями. 
Експертна оцінка – експертне судження, виражене в кількіс-
ній чи якісній формі (краще, гірше, більше, менше тощо). Мож-
ливі індивідуальні, групові і колективні експертні оцінки. 
Жир – складне сполучення, що складається з гліцерину і 
жирних кислот і використовується в якості джерела енергії; може 
накопичуватись в організмі. 
Жирні кислоти – молекули з 16–18 вуглеводів, такі, як стеа-
ринова, пальмітинова або олеїнова. Циркулюючі жирні кислоти 
можуть використовуватись в якості джерела енергії. 
Жирова тканина – сполучна тканина, в якій зберігається 
жир. 
Забруднення природного середовища – надходження в 
природне  середовище  речовин  (твердих,  рідких, газоподібних),  
 501 
Словник основних термінів 
 
біологічних агентів, різних видів енергії в кількості і концент-
раціях, що перевищують природний для живих організмів рівень. 
Забруднення радіоактивне – внесення в екосистему наднор-
мованої для неї кількості радіонуклідів. 
Загальна ємність легень – сума життєвої ємності легень і за-
лишкового об’єму. 
Задатки – вроджені анатомо-фізіологічні якості індивіда, при-
родна передумова його розвитку. 
Закономірність – упорядкованість подій, відносна постій-
ність детермінованих чинників, регулярність зв’язку між певни-
ми речами. 
Засоби виховання – вид суспільної діяльності, який впливає 
на особистість у певному напрямі. 
Зв’язка – сполучна тканина, що прикріплює кістку до кістки. 
Звичка – схильність людини до відносно усталених способів 
дій. 
Здібності – психічні властивості індивіда, що є передумовою 
успішного виконання певних видів діяльності. 
Здоровий спосіб життя – життєдіяльність людини з ураху-
ванням особливостей і можливостей свого організму, забезпе-
чення соціально-економічних і біологічних умов для його роз-
витку і збереження. Тобто режим поведінки, який включає фізич-
ні навантаження, раціональне харчування, відсутність шкідливих 
звичок (куріння, споживання алкоголю), нормальний сон, здіб-
ність долати стресові ситуації. 
Знання – узагальнений досвід людства, що відображає різні 
галузі дійсності у вигляді фактів, правил, висновків, закономір-
ностей, ідей, теорій, якими володіє наука. 
Ідеал – уявлення про взірець людської поведінки і стосунки 
між людьми, що ґрунтуються на розумінні мети життя. 
Ізокінетичне скорочення – м’язове скорочення зі швидкістю, 
що контролюється, і забезпечує застосування максимальної сили 
в діапазоні руху. 
Ізометричне скорочення – м’язове скорочення, при якому 
довжина м’яза не змінюється. 
Ізотонічне     скорочення    –   м’язове скорочення, при якому 
сила м’яза більша, ніж опір; внаслідок чого м’яз скорочується. 
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Імунітет – здатність організму протистояти дії ушкоджуючих 
агентів; захисна реакція організму. 
Індивідуальні відмінності – психологічні риси, що відріз-
няють одну людину від іншої. 
Індивідуальність – сукупність зовнішніх та внутрішніх особ-
ливостей людини, що формують її своєрідність, самобутність, 
неповторність та відмінність від інших людей. 
Інновації (італ. innovatione – новина, нововведення) – нові 
форми організації праці та управління, нові види технологій, які 
охоплюють не тільки окремі установи та організації, а й різні 
сфери. 
Інструктаж – ознайомлення зі способами виконання завдань, 
вправ, використання спортивних приладів і тренажерів, дотри-
мання техніки безпеки, показ техніки виконання спортивних ру-
хів і дій. 
Інтенсивність – щільність тренувального навантаження або 
кількість виконаної роботи за визначений період часу (наприк-
лад, кг, м, хв). 
Інтерес – спрямованість людини на певний об’єкт чи певну 
діяльність, зумовлена позитивним, зацікавленим ставленням до 
чогось, когось. 
Канцерогени – речовини, що спричинюють розвиток злоякіс-
них пухлин. 
Кисневий борг – кількість кисню, що використовується під 
час відновлення після навантаження, яка необхідна у стані спо-
кою. 
Кінезифілія – біологічна потреба організму людини у русі, 
котра відіграє важливу роль у її життєдіяльності та знаходиться у 
нерозривному зв’язку з активною м’язовою діяльністю, що 
сприяє адаптації до навколишнього середовища. 
Кіфоз – значне викривлення верхньої частини хребта. 
Координація рухів – це умовний термін, який показує сту-
пінь узгодженості кінематичних і динамічних характеристик 
рухової дії при розв’язанні рухового завдання. 
Кореляція (співвідношення), відповідність (взаємозв’язок, 
взаємозалежність) – вірогідна залежність між випадковими вели- 
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чинами, що не має характеру суворого функціонального зв’язку 
між ними. 
Креатинфосфат – енергетично багате фосфатне сполучення, 
що являє собою основне анаеробне джерело АТФ на початку 
фізичного навантаження; відіграє значну роль у всіх короткочас-
них (кілька секунд) видах діяльності. 
Критерій – показник, який дозволяє робити висновки про 
надійність висновків відносно прийнятої гіпотези, очікуваного 
результату й т. д. 
Лактат – кінцевий продукт анаеробного метаболізму глюко-
зи, дисоційована форма молочної кислоти. 
М’язова група – група певних м’язів, що виконують одну дію 
даного суглоба. 
М’язова діяльність анаеробного характеру – м’язова діяль-
ність високої інтенсивності, при якій потреби в енергії переви-
щують здатність виконувати аеробну роботу. 
М’язова діяльність аеробного характеру – м’язова діяль-
ність середньої інтенсивності, при якій великі м’язові групи 
забезпечуються енергією (АТФ) шляхом аеробних процесів. 
Макроелементи –  кальцій, фосфор, натрій, калій, хлор, маг-
ній і сірка. 
Максимальна аеробна потужність – максимальна інтенсив-
ність використання кисню організмом при максимальному фізич-
ному навантаженні; безпосередньо пов’язана з максимальною 
здатністю серця забезпечувати кров’ю м’язи. 
Максимальна частота серцевих скорочень (ЧСС макс.) – 
найбільша частота скорочень, яка досягається при фізичному 
навантаженні.  
Максимальне споживання кисню (МСК) – максимальна 
інтенсивність використання кисню під час граничного фізичного 
навантаження (л/хв.). 
Мета виховання – сукупність властивостей особистості, до 
виховання яких прагне суспільство. 
Метаболізм – процес хімічних змін, внаслідок чого утво-
рюється енергія, що необхідна для підтримки життя. 
Метод інтервального тренування – чергування інтенсивної 
роботи з менш інтенсивною. 
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Метод комплексного тренування – послідовність вправ, які 
виконуються одна за одною, під час тренувального заняття. 
Мікроелементи – залізо, цинк, мідь, йод, хлор, молібден, 
марганець, селен, кобальт, ванадій, миш’як, флуорид, нікель. 
Міоглобін – білок, що міститься у м’язах; здатний подібно до 
гемоглобіну крові, поєднуватись з киснем. 
Модульно-рейтингове навчання – послідовне засвоєння на-
вчального матеріалу рівними, цілісними, логічно впорядковани-
ми і обґрунтованими частинами (модулями), результати якого є 
підставою для визначення місця (рейтингу) студента серед групи, 
курсу, факультету. 
Мотивація – спонукання до дії з певною метою. 
Навколишнє середовище – складовий елемент відтворення 
матеріальних цінностей, який водночас виконує функції життє-
вого простору і природних ресурсів. У цьому середовищі існує 
людина, яка, задовольняючи свої потреби, суттєво впливає на 
стан життєвого простору. 
Низькокалорійна дієта – споживання продуктів харчування, 
калорійна цінність яких нижча енергетичних потреб, що призво-
дить до зниження маси тіла. 
Нові інформаційні технології навчання – методологія і тех-
нологія навчально-виховного процесу з використанням новітніх 
електронних засобів, передусім комп’ютерів. 
Норма (розмір чого-небудь) – установлена міра порівняння. 
Ожиріння – надмірна кількість жиру в організмі: більше 25 % 
у чоловіків і більше 35 % у жінок. Для людей, що страждають від 
ожиріння, характерний підвищений ризик розвитку діабету, гі-
пертензії, захворювань серця. 
Особистість – людина, соціальний індивід, що поєднує в собі 
риси загальнолюдського, суспільно значущого та індивідуально 
неповторного. 
Парадигма (від грец. paradeigma – приклад, зразок) – 1) стиль 
наукового мислення,  що панує на визначеному етапі в тій чи 
іншій дисципліні або комплексі дисциплін; 2) теорія; теоретична 
модель, прийнята як зразок постановки, обґрунтування,  рішення  
проблеми  в  рамках  того  чи  іншого  предмета дослідження. Па- 
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радигма визначає погляд дослідника на проблему, її теоретичне 
осмислення, вибір методичних засобів. 
Педагогічна технологія – сукупність психолого-педагогічних 
настанов, які визначають спеціальний підхід і композицію форм, 
методів, способів, прийомів, засобів у навчально-виховному про-
цесі. 
Перевантаження – навантаження на певну частину тіла, яке 
вище від звичайного. 
Перевиховання – виховний процес, спрямований на подолан-
ня негативних рис особистості, що сформувалися під впливом 
несприятливих умов виховання. 
Перевтома – стійкі функціональні порушення в результаті 
надмірної втоми, що не зникають при відпочинку. 
Постава – правильне положення тіла людини; неправильна 
постава пов’язана з хворобливими відчуттями у попереку. 
Потреба – необхідність у чомусь, яка задовольняється пере-
важно завдяки трудовій діяльності, у процесі якої створюються 
необхідні людині предмети. 
Почуття – психічні стани і процеси, в яких відображено емо-
ційний бік духовного світу людини, її суб’єктивне переживання 
подій та емоційне ставлення до навколишнього світу. 
Принципи виховання – керівні положення, що відображають 
загальні закономірності процесу виховання і визначають вимоги 
до змісту організації та методів виховного процесу. 
Реабілітація – програма, що передбачає поступове досягнен-
ня максимального рівня фізичної і психологічної незалежності 
після травми або хвороби. 
Розвиток – специфічний процес змін, результатом якого є 
винекнення якісно нового, поступальний процес сходження від 
нижчого до вищого, від простого до складного, накопичення 
кількісних змін і перехід їх в якісні. 
Руховий навик –  відпрацьовані, завчені рухи, цілком або у 
значній мірі автоматизовані. 
Рухові якості – це окремі, якісно різні сторони моторики 
людини, які виявляються нею в одних і тих біомеханічних 
характеристиках, мають один і той вимірювач і схожі анатомічні, 
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біологічні та психологічні механізми забезпечення та реалізації. 
Самовиховання – свідома діяльність людини, спрямована на 
вироблення у себе позитивних рис і подолання негативних. 
Самооцінка – оцінювання особистістю самої себе, своїх мож-
ливостей, якостей та місця серед інших. 
Свідомість – властива людині функція головного мозку, яка 
полягає у відображенні об’єктивних властивостей предметів і 
явищ навколишнього світу, процесів, що відбуваються в ньому, 
своїх дій, у попередньому мисленому накресленні їх і передба-
ченні наслідків, у регулюванні відносин людини з людиною і 
соціальною дійсністю. 
Серцевий цикл – один удар серця при одному повному ско-
роченні (систола) і розслабленні (діастола) серця. 
Сила – величина зусилля, що розвивається м’язовою групою, 
яке направлене на подолання опору. Фізична якість. 
Система фізичного виховання – одна з важливих частин 
усієї соціальної, громадської та державної системи виховання, 
що дає змогу кожній людині зміцнювати своє здоров’я, ефектив-
но розвивати й удосконалювати свої рухові можливості в орга-
нічній єдності з усіма іншими (розумовими, духовними й есте-
тичними) компонентами своєї особистості. 
Системний підхід – дослідницький підхід, застосовуваний до 
аналізу об’єктів, що мають безліч взаємозалежних елементів,    
об’єднаних спільністю функцій і мети, єдністю управління і   
функціонування. Застосовується до тих явищ, що відносяться до 
категорії системи. Дослідник повинен виявити компоненти і 
системоутворюючі зв’язки процесу чи явища, визначити основні 
фактори, що впливають на функціонування цієї системи, оцінити 
роль і місце даної системи як цілісного утворення в системі 
інших явищ, виявити окремі елементи чи групи, на котрі буде 
здійснений перетворюючий вплив, вивчити процеси управління, 
що забезпечують досягнення поставлених цілей, створити систе-
му з поліпшеним функціонуванням, впровадити отримані резуль-
тати у практику. 
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Скорочувальна здібність – здатність (наприклад м’яза) ско-
рочуватись у відповідь на стимул. 
Спадковість – відновлення в нащадків біологічної схожості з 
батьками. 
Спазм – раптове мимовільне м’язове скорочення. 
Спеціальні вправи – система моделей рухових дій, яка пов-
ною мірою зберігає гомоморфні та ізоморфні відносини з біоме-
ханічною гравітаційною структурою змагальних вправ.  
Спорт – одна з найбільш активних форм прояву фізичної 
культури в житті суспільства, яка характеризується насамперед 
змагальною діяльністю, у якій певним чином оцінюються та 
порівнюються результати процесу фізичного виховання як окре-
мих індивідуумів, так і цілих колективів. 
Спортивне змагання – це одна з найефективніших форм за-
нять фізичними вправами, яка характеризується штучно організо-
ваним та регламентованим певними правилами суперництвом 
спортсменів у рамках єдиного та цілісного педагогічного процесу 
фізичного виховання, спрямованого на активізацію їх розумової і 
рухової функції та зміцнення здоров’я. 
Спортивний результат – це такий прояв рухової функції 
спортсменів за умов індивідуального чи колективного супер-
ництва, регламентованого, вимірюваного та оцінюваного відпо-
відно до правил змагань; характеризується специфічними для 
кожного виду спорту біомеханічними характеристиками рухових 
дій та особливостями способів розв’язання рухових завдань. 
Спритність – якість, яка дозволяє студенту розв’язувати 
рухові завдання, що характеризуються великою складністю, 
швидкою зміною зовнішніх умов і потребують від нього відпо-
відно швидкої та узгодженої зміни характеристик координацій-
ної структури та рухового складу власних дій. 
Стан здоров’я – певний рівень захворювання або інформації 
про стан здоров’я. 
Статичне розтягування – згинання або випрямлення частини 
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Стереотип динамічний – функціональний комплекс умовних 
і безумовних рефлексів, що утворюються під впливом дії зовніш-
нього і внутрішнього середовища, які стереотипно повторюється. 
Стійкий стан – функціональний стан організму, що виникає 
після певної роботи і характеризується відповідною інтенсив-
ністю навантаження. 
Стрес емоційний – емоційна реакція напруження, що виникає 
під впливом емоцій страху, прикрості, переживання невдачі або 
яскраво вираженого несподіваного успіху. 
Субмаксимальний – нижчий від максимального (наприклад, 
фізична вправа, яку можна виконати з зусиллям нижче макси-
мального). 
Судоми – спазматичні скорочення м’язу або групи м’язів 
внаслідок виконання роботи в умовах підвищеної температури 
навколишнього середовища. 
Сухожилля – пучок жорсткої нееластичної фіброзної сполуч-
ної тканини, що прикріплює м’яз до кістки. 
Схильність – стійка орієнтованість людини на щось, бажання 
виконувати певну працю.  
Тахікардія –  прискорена частота серцевих скорочень у 
спокої (більше 100 за 1 хв). 
Темперамент – індивідуально-типологічна характеристика 
людини, яка виражається в силі, напруженості, швидкості та 
врівноваженості перебігу її психічних процесів. 
Теоретичні знання – логічні узагальнення щодо практики 
реального людського буття, тобто поняття, системи понять, абс-
тракції, теорії, гіпотези, закони, методи науки. 
Тест –  випробування, стандартне завдання, за результатами 
якого можна оцінити рівень працездатності, тренованості та ін-
ших якостей. 
Тестування рівня підготовленості – вимірювання і оцінка 
всіх компонентів підготовленості. 
Техніка фізичних вправ, або спортивна техніка – спосіб 
розв’язання рухового завдання, система рухових дій, що 
заснована на раціональному використанні рухових можливостей 
студента та спрямована на досягнення ним високих показників у 
фізичному вихованні або обраному виді спорту. 
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Технічна майстерність – ступінь розвитку рухових можли-
востей, який характеризується раціональністю і ефективністю 
опанування таким обсягом рухових дій, які дозволяють студенту 
розв’язувати рухові завдання у певному виді спортивної діяль-
ності. 
Технічна підготовка – специфічна форма організації гравіта-
ційного тренування, метою якого є таке використання педагогіч-
них засобів, яке дозволяє спортсменам досягти потрібного рівня 
технічної майстерності. 
Тренажери – це пристрої або пристосування, за допомогою 
яких у процесі тренування моделюються ті чи інші умови май-
бутньої діяльності студентів (наприклад, умови виконання фі-
зичних вправ для розвитку певних рухових здібностей та рухо-
вих якостей, формування спеціальних рухових навичок та ін.). 
Умовний рефлекс – набутий при житті рефлекс на раніше 
байдужий подразник, що відтворює безумовний рефлекс. 
Фізична підготовка – специфічна форма організації процесу 
тренування, метою якого є таке використання педагогічних засо-
бів, яке дозволяє людині досягти заданого рівня розвитку своїх 
рухових (фізичних) якостей. 
Фізична працездатність – здібність виконувати фізичну 
роботу, яка вимірюється кількістю кисню, який споживається. 
Фізичне виховання – система соціально-педагогічних захо-
дів, спрямованих на зміцнення здоров’я, загартування організму, 
гармонійний розвиток форм, функцій і фізичних можливостей 
людини, формування життєво важливих рухових навичок та 
вмінь. 
Фізичне навантаження високої інтенсивності – рухова 
активність при 80–100 % функціональної ємності. 
Фізичний розвиток – термін, який має два тлумачення:         
а) процес розвитку, формування рухової функції людини у філо-
генезі чи онтогенезі; б) стан рухової функції людини в конкрет-
ний момент часу, який характеризується фізичними параметрами 
статури, рухового апарату, системи, які її обслуговують. 
Фізичні вправи –  м’язова діяльність, що направлена на 
поліпшення компонентів фізичної підготовленості. 
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Фітнес – складові здоров’я, що забезпечують високу якість 
життя. Збільшення компонентів фітнесу пов’язане із поліпшен-
ням здоров’я, а зниження їх збільшує ризик виникнення захворю-
вань. 
Формуючий експеримент (від лат. formare – утворювати, 
породжувати) – етап (різновид) педагогічного експерименту, що 
не обмежується реєстрацією виявлених фактів, а дозволяє роз-
крити закономірності процесів, визначити можливості їх оптимі-
зації. 
Функціональний стан – комплекс властивостей, що визначає 
рівень життєдіяльності організму, системна відповідь організму 
на фізичне навантаження, в якому відображається ступінь інте-
грації і адекватність функцій щодо роботи, яка виконується. 
Характер – сукупність стійких психічних властивостей люди-
ни, які виявляються у її поведінці й діяльності. 
Частота серцевих скорочень (ЧСС) –  кількість ударів серця 
за 1 хв. 
Швидкість – якість, яка визначається швидкістю руху центру 
маси тіла людини, його окремих ланок або точок тіла у вибраній 
системі відліку, а також швидкістю або часом його рухової реак-
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